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அ 27 - Э - அம்ம фаз இதழ்‌ 


மலர்‌: 6 ж திருவள்ளுவர்‌ ஆண்ட 2018 ம 1, 1987 ж இதம்‌: 1 


ОРОТО аА 


| ж இந்த இதழில்‌ 


A 


நீரிழிவு நோய்‌ - ஆசிரியர்‌ . 
அஜிரணத்தைப்‌ போக்கி ஜீரணம்‌ எளிதாக 
நடைபெற சில யோசனைகள்‌ 


М 
த 5 5 தீராத வினை தீர்க்கும்‌ திரிபலை 
| சீிறுய்யுக ања? резу | டாக்டர்‌ சாரங்கன்‌ 


தானி யங்களின்‌ மருத்துவப்‌ பயன்கள்‌ 


ஆரோக்கிய வாழ்விற்கு சில சுகாதாரப்‌ 
பழக்க வழக்கங்கள்‌ 


- உறக்கம்‌ ஏன்‌ ? 
—_ а 

எதற்கு ? உருளைக்கிழங்கு அல்வா 
தூக்கத்தின்‌ அவசியம்‌ 
உறக்கம்‌ ஏன்‌? எதற்கு 2 
М வாருங்கள்‌ ! வாருங்கள்‌ ! 


Ж பருப்பும்‌ பயனும்‌ 


| கொட்டைக்‌ கரந்தை சர்பத்து 
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தனிப்‌ பிரதி த. 2-00 ஆண்டு சந்தா த. 20-00 
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ரர்‌ (க 577 


சிற்நானந்த வைத்தியசாலை, 
122-С, இராஜ வீதி, காஷஞ்சிபுரம்‌-2. 
போன்‌! 2451 


Гао. | 
மஞ்சட்காமாலை, குன்மவியாதி, சருமவியாதிகள்‌, 


பக்கவாதம்‌ ஆரம்ப யானைக்கால்‌ வியாதி, 

மூல்நோய்‌, சுவாச காசம்‌, பீனிசம்‌, கீல்வாயு, 
வெண்புள்ளி, மதுமேகம்‌, பெண களின்‌ 

்‌ 4 ..[மலட்டுத்தன்மை, ஆண்களின்‌ வீரியக்‌ குறைவு, 
2 ஆரம்ப புற்று வியாதிகள்‌, குழந்தை வியாதிகள்‌ 
முதலியவைகட்கு நல்ல முறையில்‌ சிகிச்சை | 

| 

| 


யளிக்கப்படும்‌. 


உருத்து: டாக்டர்‌ சி, தங்கதுரை 


தலைமை மேற்பார்வை மகுத்தவர : 
டாக்டர்‌ சிற்சயை 
ஒவ்வொரு கனலும்‌ தலைமை. மருத்துவருடன்‌ 
கா நாட்கள்‌: 1,2 — 15, 16 தேதிகள்‌ ' தவிர. 
மற்ற நாட்கள்‌ காஞ்சிபுரத்தில்‌. 


-00-0: In Public Domain. Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


நோய்‌ 


ஆசிரியர்‌ : 


டாக்டர்‌ சிற்சபை 


மலர்‌: 8 | 


1987 би, 1 


| இதம்‌: 1 


நீரிழிவு நோயா 


Ш துமேகம்‌ அல்லது நீரிழிவு 
என்று சொல்லப்படும்‌ இந்த 
தற்காலத்தில்‌ மக்களி 
டையே மிக அதிகமாகப்‌ பரவி 
வரும்‌ நோய்களில்‌ ஒன்றாகும்‌. 
இந்த நோய்‌ எதனால்‌ ஏற்படு 
கிறது? இதனைக்‌ கட்டுப்பாட்‌ 
டிற்குள்‌ வைப்பது எப்படி? 
என்பனவற்றை நீரிழிவு நோயா 
ளிகள்‌ அவசியம்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. நீரிழிவு 
நோயாளிகள்‌ உணவு விஷயத்‌ 
தில்‌ கட்டுப்பாட்டுடன்‌ நடந்து 
கொண்டாலே இந்த நோயைப்‌ 
பெருமளவு குறைப்பது மட்டு 
மல்லாமல்‌ குணப்படுத்தவும்‌ 
மூடியும்‌. 


இந்த தோய்‌ இன்சுலின்‌ குறை 
பாட்டினால்‌ ஏற்படுகிறது. இன்சு 
லின்‌ என்பது கணையத்தில்‌ 
சுரக்கும்‌ ஒரு வகையான நீர்‌. 
இதுதான்‌ திசுக்கள்‌ சர்க்கரைச்‌ 
சத்தைப்‌ பயன்படுத்த உதவு 
கிறது. இது ஒருவரது உடலில்‌ 


தெரிந்து ' 


„Сааданы ணகி வற்‌ М М 


அவரது உடல்‌ திசுக்களால்‌ சர்க்‌ 


கரையும்‌, மாவையும்‌ சரிவரப்‌ 
பயன்‌ படுத்த முடியாமல்‌: 
போய்விடும்‌. இதனால்‌ புரதம்‌, 


கொழுப்பு ஆகியவை 
வாகச்‌ 


விரை 
செலவழிந்து விடும்‌; 


உடல்‌ எடை குறையும்‌. 


திசுக்களால்‌ 
படாத 


பயன்படுத்தப்‌ 
சர்க்கரை சிறுநீர்‌ 
வழியே வெளியேறிவிடும்‌. சில 
நோயாளிகளுக்குச்‌ சிறுநீரில்‌ 
சர்க்கரை இராது; ஆனால்‌ இரத்‌ 
தத்தில்‌ அதிக அளவு சர்க்கரை 
இருக்கும்‌, இதை (Blood Sugar) 
என்று சொல்வார்கள்‌... 


. நோயின்‌ ஆரம்பகால 
அறிகுறிகள்‌ 


பொதுவாக நோயாளிகள்‌, 
வேறு ஏதேனும்‌ நோய்க்காக 
மருத்துவப்‌ பரிசோதனை செய்து 
கொள்ளும்போதுதான்‌ தமக்கு 
நீரிழிவு நோய்‌ இருட்‌ பதையே 
அறிந்து கொள்ளுவர்‌. ஏனெ 
னில்‌ : இந்நோயின்‌ ஆரம்ப 
... காலங்களில்‌ திட்டவட்டமான 
- அறிகுறிகள்‌ எதுவும்‌ வெளியில்‌ 
தெரிவதில்லை. வாய்‌ உலர்தல்‌, 
_ பசி, தாகம்‌ அதிகம்‌ எடுத்தல்‌, 
அடிக்கடி சிறுநீர்போதல்‌ ஆகிய 
அறிகுறிகள்‌ எல்லாம்‌ ஆரம்பத்‌ 
தில்‌ இருப்பதில்லை, ஆனாலும்‌, 
வேறு சில அறிகுறிகளைக்‌ 
... கொண்டு, நாம்‌ இந்நோய்‌ 
- வந்திருப்பதைப்‌ புரிந்து கொள்‌ 
ளலாம்‌. 


_ விளக்கிச்‌ சொல்ல முடியாத 
... தொரு களைப்பு மனத்திலும்‌, 
. உடலிலும்‌ ஏற்படும்‌; உடல்‌ 
тер குறையத்‌ .துவங்கும்‌. 
உடல்‌ வலி ஏ ற்படும்‌; 
கொஞ்சம்‌ பார்வைக்‌ கோளாறு 
தோன்றும்‌; பிறப்பு உறுப்புக்‌ 
களில்‌ அரிப்பு.வீக்கம்‌ஏற்படும்‌; 
ஆண்மைக்‌ குறைவு உண்டா 


ருந்தால்‌ அந்தக்‌ குடும்‌ 
னர்‌. அனைவருமே 35 
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பை பரி. 


சாகாக்கலை | 


மேல்நாட்டு அறிஞர்களான 
சாக்ரடீஸ்‌, பாரசல்‌ செஸ்‌, ஹெர்‌ 
மஸ்‌, பேசில்‌ வாலன்டைன்‌, 
அரிஸ்டாடல்‌ முதலியவர்கள்‌ 
சாகாக்‌ கலையைப்‌ பற்றி எழுதி 
யுள்ளனர்‌, அவர்களில்‌ “பாரசல்‌ 
செஸ்‌” என்பவர்‌ சாகா நிலையை 
அடைந்தவர்‌. 


- டாக்டர்‌ பலராமையா 


சோதித்துப்‌ பார்ப்பது நலம்‌, 
ஏனெனில்‌ இது பரம்பரையாகத்‌ 
தொடரக்கூடிய வியாதி, 


ஒருவர்‌ முழு உணவு உட்‌ 
கொண்டு மூன்று மணி நேரம்‌ 
கழித்துச்‌ சிறுநீர்‌ பரிசோதனை 
செய்து கொள்ள வேண்டும்‌, 
அப்போதுதான்‌ சிறுநீரில்‌ சர்க்‌ 
கரையின்‌ அளவைத்‌ தெளிவா 
கத்‌ தெரிந்து கொள்ளமுடியும்‌. 
நீரிழிவு நோய்‌ கட்டுப்பாட்டிற்‌ 


குள்‌ வைக்கப்பட்டால்‌, இந்‌ 
நோயாளிகள்‌ கவலை ஏதும்‌ 


இன்றி மற்றவர்களைப்போலவே 
வாழலாம்‌. 


அப்படியானால்‌ இந்நோயை 
எப்படிக்‌, கட்டுப்படுத்துவது? 


உணவில்‌ சில கட்டுப்பாடுகளை 
கடைபிடித்தால்‌ நேரயைபய்‌ 


பெருமளவு கட்டுப்படுத்தலாம்‌. 


நோயைக்‌ கட்டுப்படுத்தும்‌ 
- வழிகள்‌ 


மய சேரர்‌ ДРЕА а, 


அரிசியை விட கோதுமையே. 


டன்‌ டல 


ஏற்ற உணவு. அதிலும்‌ சம்பா 
காதுமைதான்‌ மிகவும்‌ ஏற்றது. 
சம்பா ரவையில்‌ சாதம்‌ கூட 
செய்து சாப்பிட லாம்‌. 


2. பாகற்காய்‌, கோவைக்காய்‌ மருத்துவ பழடிமாழிகள்‌ 


போன்ற காய்கறிகளை அதிகம்‌ 
சேர்த்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. |ж 


நரம்பு நோய்களை போக்குவது 
குண்டலினி யோகமே ! 


3. சர்க்கரைக்குப்‌ பதில்‌ 
தேன்‌ பனங்கற்கண்டு பயன்‌ |Ж தாது பலத்திற்கு கொத்தமல்லி 
படுத்தலாம்‌. தாது நட்டத்தை தடுக்க [கை 


முருங்கைப்‌ பிஞ்சு, 
4. உடல்‌ பருமனை அதிகரிக்‌ டத்‌ 
காததும்‌, கூடுமானால்‌ குறைக்‌ |* வாதத்திற்கு மருந்துண்டு, 
கக்‌ கூடியதுமான உணவையே பிடிவாதத்திற்கு மருந்துண்டோ! 
உட்கொள்ள வேண்டும்‌. அதே பல்க்‌ 3 ்‌ 
நேரத்தில்‌ உணவு, உடல்‌ ப * ELS சஞ்சீவி 
தைக்‌ குறைக்காததாக இருக்‌ வாழைப்பட்டைசாறே ! 
வேண்‌ டும்‌. ж வராத வாழ்வு ев 
5. நாள்தோறும்‌ உடற்‌ வடக்கில்‌ தலைவைக்காதே ! 
பயிற்சி செய்ய வேண்டும்‌. * நாக்கில்‌ இருக்கிறது 
6. தினமும்‌ சிறிது தார நடை நன்மையும்‌, தீமையும்‌! 
அவசியம்‌. ж முப்பதில்‌ மணம்‌, 
7. டீ, காபிகுடிக்கக்கூடாது. அறுபதில்‌ முதுமை ! 
இயலாதவர்கள்‌ ஓர்‌ இருவேளை ж இரும்பு பி 
ре С 5 . ரும்பு பிடித்த கையும்‌, 
சர்க்கரை கோரத்‌ காமல்‌ குடிப்ப சிரங்கு பிடித்த கையும்‌ சம்மா 
பதுதான்‌ நல்லது. 


இராது. 
8. குளிர்பானங்கள்‌, சர்பத்து, |Ж தூங்கினவன்‌ சாகிறதில்லை, ' 
கோலா தவிர்க்கப்பட வேண்டி வீங்கினவன்‌ பிழைக்கிறதில்லை. 


யவை. சாக்லேட்‌, அல்வா, கீர்‌, 


இனிப்பு வகைகள்‌ முந்திரி |Ж மதுபானம்‌ எக த்‌ 


போன்ற கொட்டை. வகைகள்‌, கடுக்கு 
உருளைக்கிழங்கு வறுவல்‌ ஆகி புகையிலை எல்லா Еи 
யவை தவிர்க்கப்பட வேண்டி களையும்‌ கெடுக்கும்‌. 
யவை. 
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வேண்டுகோள்‌ 


ஆசிரியரிடம்‌ தபால்‌ மூலம்‌ மருத்துவ ஆலோசனை 
பெறலாம்‌. இதற்கான கட்டணம்‌ ௫. 20/- ஆகும்‌ 
தொகையை М. О. செய்து, அதன்‌ ரசீதினை, தேவைப்‌ 
படும்‌ ஆலோசனைக்‌ கேள்விகளோடு இணைத்து அடியிற்‌ 
கண்ட விலாசத்திற்கு விண்ணப்பிக்கலாம்‌. 


்‌ டாக்டர்‌ சிற்சபை. 
122-6, ராஜ வீதி, பெரிய காஜ்சீபுரம்‌-681502. 


தால்‌ குறைந்த அளவு உட்‌ 


கொள்ளலாம்‌. 

710: சைவ உணவு உண்‌ 
பவர்கள்‌ தினசரி 2 டம்ளர்‌ சர்க்‌ 
கரை சேர்க்காத பால்‌ குடிக்க 
வேண்டும்‌. 


நீரிழிவு நோயாளிகள்‌ மேற்‌ 
கூறிய வழிகளில்‌ உணவு முறை 
களைக்‌ கடைபிடித்தால்‌ நோய்‌ 
கட்டுப்பாட்டிற்குள்‌ இருக்கும்‌ 
எனவே, கவலையின்றி வாழ 
லாம்‌... இவர்கள்‌ எப்போதும்‌ 
வயிறுமுட்ட முழுவயிறு உணவு 
உண்ஷ.தல்‌ கூடாது. கொஞ்‌ 


சம்‌. குறைவாகவே உண்ண 
வேண்டும்‌. 
அதிக தீனி ஆயுளுக்கு “ஆனி” 


என்று ஒரு பழமொழி உண்டு. 
நீரிழிவு நோயாளிகளுக்கு இப்‌ 


்‌ நேரில்‌ 


Sr х 


பழமொழி மிகவும்‌ பொருந்தும்‌. 
இவர்கள்‌ அதிகமாக உணவு 
உண்ணுதல்‌ கூடாது. அள 
வோடு உண்டால்‌ நீண்டநாள்‌ 
ஆரோக்கியமாக வாழலாம்‌. 


சென்னையில்‌ எங்கள்‌ அகத்‌ 
திய மருத்துவ மனையிலோ, 
காஞ்சிபுரம்‌ சிற்சபை சித்தா 
னந்த மருத்துவ மனையிலோ 
வந்து சிகிச்சை பெற 
விரும்புவோர்களுக்கு நாற்பது 
நாட்களில்‌ பூரண குணமளிக்‌ 
கும்‌ உயர்‌ சிகிச்சை அளிக்கப்‌ 
பெறும்‌. முப்பு, தங்கம்‌ சேர்ந்த 
உயர்‌ மருந்துகள்‌ அளிப்ப 
துடன்‌ எளிய முறை உடற்‌ 
பயிற்சிகளும்‌ கற்றுத்‌ தரப்படும்‌: 
நல்வாய்ப்பைப்‌ பயன்படுத்திச்‌ 
சுகம்‌ பெற வேண்டுகிறோம்‌. 


-ஆடசிரியார்‌ 
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அஜீரணத்தைர்‌ போக்கி தீரணர்‌ 
எளிநாக நடைபெற சில யோசனைகள்‌ 


பயை வைப ப பப ட பபா ரா ви ЕТТТ 


— 

ЯЗ லருக்கு ஜீரணம்‌ சரிவர 
நடைபெருமல்‌ பசி என்பதே 
தெரியாது. அதற்காகப்‌ புசி 
யைத்‌ தூண்டும்‌ மாத்திரைகள்‌- 
உணவை ஜீரணிக்கச்‌ செய்யும்‌ 
மாத்திரைகள்‌, பேதி மருந்துகள்‌ 
என்று அவர்கள்‌ மருந்துகளின்‌ 
துணையைத்‌ தேடுவர்‌. உண்மை 
யில்‌ அத்தகைய மருந்தகள்‌ 
தேவையே இல்லை! சில ஆரோக்‌ 
கிய வழிமுறைகளைப்‌ பின்பற்றி 
லே ஜீரணக்‌ கோளாறுகளை 
நீக்கிக்கொள்ள முடியும்‌. 

1. தினமும்‌ சரிவிகித உணவு 
உண்ண வேண்டும்‌. காய்கறி 
கள்‌, பழங்கள்‌ < шеше 
உணவில்‌ தாராளமாகச்‌ சேர்த்‌ 
துக்கொள்ள வேண்டும்‌. இவை 
ஜீரண சக்தியை அதிகரிப்‌ 
பவை, 


2. நிறைய வாசனைப்‌ பொருட்‌ 
கள்‌, மசாலாப்‌ பொருட்கள்‌ 
கலந்த உணவையும்‌, எண்‌ 
ணெயில்‌ பொரிக்கப்படுவன 
வற்றையும்‌ தவிர்க்க வேண்டும்‌. 

ண்ட மொய்த்த, அழுக்கு 
படிந்த உணவை உண்ணுதல்‌ 
கூடாது. 

4. கைகளை நன்றாகக்‌ கழு 
விய பிறகே உணவு உண்ண 
வேண்டும்‌ 


6. ஜீரண உறுப்புக்களுக்கு 
அதிக பாரம்‌ தரும்படியாக 
அதிகமாக உணவு உண்ணக்‌ 
கூடாது. 


7. உணவு உண்ணும்‌ 
நேரத்தை வகுத்துக்‌ கொண்டு 
தினமும்‌ ஒழுங்காக நேரம்‌ 
தவறாமல்‌ உண்ண வேண்டும்‌. 


‚ 8. தண்ணீர்‌ அதிகமாகக்‌ 
குடிக்க வேண்டும்‌. இதனால்‌ 
ஜீரணம்‌ ஒழுங்காக நடைபெறு 
வதோடு மலச்சிக்கலும்‌ இராது. 


9. மூக்கியமரக உணவு 
உண்ணும்‌ நேரத்தில்‌ உணர்ச்சி 
வசப்படுதலோ, சண்டை, சச்‌ 
சரவ செய்தலோ கூடாது. 


10. உணவு உண்ட பிறகு 
தீவிரமாக உடற்பயிற்சி செய்‌ 
வது கூடாது. சாப்பிட்ட பிறகு 
விட்டிலேயே ஒரு கோடிக்கும்‌, 
மறுகோடிக்கும்‌ சிறிது நேரம்‌ 
உலவுவது நல்லது. 


11. புகையிலை, ஆல்கஹால்‌ 
ஆகியவற்றைத்‌ தவிர்க்க வேண்‌ 


டும்‌. 


12. மருத்துவரின்‌ ஆலோச 
னையின்றி ஜீரண மாத்திரைகள்‌ 
மலமிளக்கி மருந்துகள்‌ ஆகிய 
வற்றை உபயோகித்தல்‌ 
கூடாது. 3 
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தீராத வினை 8148) 


ம்‌ 


திரிபலை 


[டாக்டர்‌ சாரங்‌ கனி | 


Ш னிதர்களுக்கு உண்டா 
கும்‌ நோய்கள்‌ பலப்பல. இவை 
களில்‌ சிலநாள்‌ சிகிச்சையில்‌ 
நீங்குவன சில. எளிதில்‌ நீங்கா 
மல்‌ பலநாள்‌ துன்பம்‌ தரும்‌ 
நோய்கள்‌ சில. பலநாள்‌ 
துன்பம்‌ தரும்‌ நோய்களில்‌ 
வெப்பத்தினால்‌ துன்பம்‌ தரும்‌ 
வெப்பரோகம்‌ ஒன்றாகும்‌. இந்த 
கொடிய வெப்பரோகமே குறை 
நோய்‌ எனப்படும்‌ மேகரோகங்‌ 
களுக்கு மூலகாரணமாகும்‌. 
இந்தக்‌ கொடிய வெப்பரோ 
கங்களுக்குச்‌ சிறந்த அமுதமாக 
விளங்குவது திரிபலை என்ற 
கலவை அவிழ்தம்‌ ஆகும்‌. 


திரிபலை: 
1. கடுக்காய்‌, 2: நெல்லிக்‌ 
காய்‌, 3. தான்றிக்காய்‌ இந்த 


மூன்றும்‌ சேர்ந்த . கலவையே 
திரிபலை ஆகும்‌. 

இந்த மூன்று சரக்குகளைக்‌ 
கடும்‌ வெயிலில்‌ உலர்த்தவும்‌. 
"அவைகளைத்‌ தனித்தனியாக 
நையத்‌ தட்டிக்‌ கொட்டைகளை 
நீக்கித்‌ தோலைமட்டும்‌ வல்‌ 


- கொள்ளவும்‌. 


1 கடுக்காய்த்தோல்‌ 2 பங்கா 


கவும்‌ மற்ற இரண்டும்‌ , Бы 


வொரு பங்காகவும்‌ எடுத்து 
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இந்த மூன்றையும்‌ நையத்‌ 
தட்டிக்‌ கடும்வெயிலில்‌ நன்கு 
உலர்த்தவும்‌. 

' ஒருநாள்‌ காலையில்‌ மூன்றும்‌ 
சேர்ந்த கலவையை ஒரு கோப்‌ 
பைத்‌ தட்டில்‌ பரப்பிக்‌ கொதிக்‌ 
கும்‌ பசுப்பாலில்‌ அவை மூழ்க 
விட்டு மற்றொரு தட்டால்‌ மூடி 
வைக்கவும்‌. அவை நன்றாக 
ஆறிய பிறகு கடும்‌ வெயிலில்‌ 
நன்கு உலர்த்தி மிக மெல்லிய 
தாகப்‌ பொடித்துப்‌ பத்திரப்‌ 
படுத்தவும்‌. 

தினம்‌ ஒருவேளை வேளைக்குத்‌ 


திரிகடி அளவு காலை உண 
வுக்கு முன்‌ அல்லது இரவு 
உணவுக்குப்‌ பின்‌ பசும்‌ 


பாலுடன்‌ சாப்பிடவும்‌. 


சிலநாள்‌ உபயோகித்தல்‌: 
மலச்சிக்கல்‌,மதுமேகம்‌ என்ற 
நீரிழிவு ரோகங்கள்‌ அடிக்கடி 
நீரிழிந்து அதனால்‌ ஏற்படும்‌ 
உடல்‌ தளர்ச்சி 


மச்சம்‌! 

_ குழந்தை கரூவில்‌ வளரும்‌ 
போது மெல்லிய இரத்தக்‌” 
குழாய்கள்‌ சரியாக வளராமல்‌ 
ஆங்காங்கு அயர்ச்சியுற்று நிற்‌ 
тю இந்த மச்சங்கள்‌ தோன்‌ 


ры Асадету 
ட 


கைகால்‌ 


மார்பு. எரிச்சல்‌, வயிற்றுவலி 


முதலிய ரோகங்கள்‌ தீரும்‌. 


வெப்ப மிகுதியால்‌ உண்டா 
கம்‌ மூலரோகங்கள்‌, சீதபேதி, 
உதிரபேதி, சிறுநீருடன்‌ கலந்த 
உதிரம்‌, சளியில்‌ கலந்து வெளி 
யாகும்‌ உதிரம்‌, நாசி முலம்‌ 
வெளியாகும்‌ உதிரம்‌, ஆண்‌ 
களுக்கு உண்டாகும்‌ நீர்‌ எரிவு, 
வெள்ளைக்கசிவு, பெண்‌ களுக்கு 
உண்டாகும்‌ வெள்ளை - அடுத்‌ 
தடுத்து உண்டாகும்‌ பெரும்‌ 
பாடு ரோகங்கள்‌, மாதாமாதம்‌ 
ஏற்படும்‌ வீட்டு விலகல்‌ வாரா 
வாரம்‌ உண்டாகி, உடலை நலி 
யச்‌ செய்யும்‌ மேக ரோகங்கள்‌, 
வயிற்றில்‌ ௨ 
வலி நீர்த்தாரைப்‌ புண்‌ எரிச்சல்‌ 
வலி முதலிய தீரும்‌. 


சிலருக்கு திடீரென்று உண்‌ 
டாகும்‌ பயத்தால்‌ அதிர்ச்சியால்‌ 
வாயாலும்‌ நாசியாலும்‌ உதிரம்‌ 
வெளியாகும்‌. அதுசமயம்‌ இத்‌ 
தப்‌ பொடியை சிசியமாக (ара 
கில்‌ இழுக்கச்‌ செய்து) திரிகடி 
அளவு பொடியைச்‌ சாப்பிடச்‌ 
செய்யவம்‌. இதனால்‌ உதிரம்‌ 
வெளிவருவது நின்று விடும்‌. 
பின்‌ தொடர்ந்து சிலதாள்‌ இந்‌ 
தப்‌ பொடியை உண்டுவரச்‌ 
செய்தால்‌, இதுபோன்ற 2 
பிறகு ஏற்படாது. 


இருதயம்‌: 
பலம்‌ குறைந்த சிலருக்கு ஓர்‌ 


அவசரச்‌ செய்தியைக்‌ கேட்ட 
சமயத்திலும்‌, வேலையை 


சமயம்‌ ஏற்‌ 
இருதய ட г படபடப்பு, 


அவம்‌ பு ர்‌ பம RRA lod? (9 பட்டப்‌! வல க А ад: 


கைகால்‌ 2 கள்‌ 


நடுக்கம்‌, வாய்க்குழறல்‌ முதலி 
யன உண்டாகும்‌. அத்தகைய 


நிலை உள்ளவருக்குச்‌ சிலநாள்‌ 
இந்தப்‌ பொடியைப்‌ பாலுடன்‌ 
உண்டுவர, நோய்‌ முற்றிலும்‌ 
நீங்கி நலமடைவதைக்‌ காண 
லாம்‌. சிலருக்கு வயிற்றிலுள்ள 
புண்ணால்‌ வாய்‌ நாற்றம்‌, வயிற்‌ 
றுவலி சிறு குழந்தைகளுக்கு 
அச்சரம்‌ என்னும்‌ வாய்ப்புண்‌ 
உண்டாகி உடல்‌ நலிவுறும்‌. 
இந்தப்‌ பொடியைத்‌ தேனில்‌ 
குழைத்துக்‌ கொடுக்க நலம்‌ 
காணலாம்‌. அனுபவத்தில்‌ பல 
நோய்கள்‌ எளிதில்‌ குணமடை 


வதைக்‌ காணலாம்‌, 
, 


உண்டாகும்‌ புண்‌ ~ Виа தடவ: 


இந்தப்‌ பொடியுடன்‌ சிறிது 
கத்தூரி மஞ்சள்‌ பொடி கலந்து, 
வெந்நீரில்‌ குழைத்துத்‌ தடவி 
வரத்‌ தோலைப்‌ பற்றிய ரோகங்‌ 
கள்‌ பல நீங்கும்‌, 


வெந்தபுண்‌, வெட்டுக்காயம்‌, 
சொறி, சிறங்கு நமச்சல்‌, படை, 
தேமல்‌, குழந்தைகளுக்கு உண்‌ 
டாகும்‌ செங்கிரந்தி, அக்கி, 
செவ்வாப்பு, கரப்பான்‌ வகை 
கள்‌ பித்தரோகத்தால்‌ உண்டா 
கும்‌ கை கால்களில்‌ ஏற்படும்‌ 
பித்தவெடிப்பு, எரிச்சல்‌, பெண்‌ 
_ களுக்கு உண்டாகும்‌ இடுப்புக்‌ 
- கடுவன்‌ முதவியன தீரும்‌. சில 
ரூக்குக்‌ குங்குமம்‌ அணிவதால்‌ 
தெற்றியில்‌ உண்டாகும்‌ கரும்‌ 
படை ஊறல்‌ கிரந்தி கரல்‌ விரல்‌ 
களுக்கு இடையில்‌ உண்டாகும்‌ 
прыс புண்கள்‌ தீரும்‌. 


க்கக்‌ рн 


தழைத்து நன்கு தேய்த்து சுமார்‌ 
15 நிமிடம்‌ கழித்து வெத்நீர்‌ 
அல்லது குளிர்ந்த 
குளித்து வரவும்‌. திரிபலைப்‌ 
பொடியை முறைப்படி சிலநாள்‌ 
உண்டுவந்தால்‌ நோய்‌, முற்றி 
லும்‌ நீங்கும்‌. 


இந்தத்‌ திரிபலைப்‌ பொடி 
உண்டு பால்‌ கஞ்சி மட்டும்‌ 


பயன்படுத்தினால்‌ ஒருவாரத்தில்‌ 
நோய்‌ குறைந்து வருவது அனு 
பவமான உண்மை. இது காய 
கல்ப முறைகளில்‌ சிறந்த முறை 
ஆகும்‌. 


பற்பொடி: 


திரிபலை பொடியுடன்‌ சிறிது 
உப்புச்‌ சேர்த்து பற்களைத்‌ 
துலக்கி வரத்‌ தந்தரோகங்கள்‌ 
யாவும்‌ தீங்கும்‌; பற்கள்‌ உறுதி 
பெற்று விளங்கும்‌. ்‌ 


நீரில்‌ - 


கிருமிகள்‌ வெளியேற : 
சிறுவர்களுக்கு வயிற்றில்‌ கிரு 
மிகள்‌ நிறைந்து உடல்‌ இக்‌ 
கத்‌ துவங்கும்‌; இரவில்‌ நித்திரை 
யில்‌ பற்கடித்தல்‌ இருக்கும்‌. 


காலையில்‌ திரிபலைப்‌ பொடியு 
டன்‌ ஒரு சிறுகரண்டி அளவு 
சிற்றாமணுக்கு நெய்யில்‌ கலந்து 
கொடுத்து உடன்‌ பசுப்பால்‌ 
குடிக்கச்‌ செய்யவும்‌. சிலமணி 
நேரங்களில்‌ மலம்‌ கழிந்து கிரு 
மிகள்‌ வெளியாகும்‌ 


இப்படி வாரம்‌ ஒருநாள்‌ | 
மூன்றுவாரம்‌ மூன்றுநாள்‌ மூன்று ' | 
வேளை கொடுக்கவும்‌. கிருமிகள்‌ 
யாவும்‌ நீங்கி உடல்‌ நலம்‌ 
பெறும்‌. மருந்து சாப்பிடும்‌ 
நாளில்‌ கஞ்சி மட்டும்‌ கொடுக்க 
வேண்டும்‌. மாலையில்‌ இஞ்சி 
கியாழம்‌ சீனி சேர்த்துக்‌ 
கொடுக்க வேண்டும்‌. \ 


AAPM 


எளியமுறை உடற்பயிற்சி 


பிரதி ஞாயிறு காலை 7 மணி முதல்‌ 8 மணி வரை 
கற்றுத்தரப்படுகிறது. 
т Public Domain. Digtized by Muthulakshmi х Фапааьд28098 


கருண்டலிி Сшииаь инш фа“ 
(உலக ச்ழுதாய சேவா சங்கம்‌ சார்பில்‌) 
152, ரங்கராஜபரம்‌, 


கொடம்பாக்கம்‌. 


அகத்தியர்‌ மருத்துவமனையில்‌ பிரதி வியாழன்‌ மாலை 
7 மணி முதல்‌ 8 மணி வரை 
கற்றுத்தரப்படுகிறது. 


தானியங்களின்‌ 
மருத்துவப்‌ பயன்கள்‌ 


லகில்‌ எண்ணற்ற வகை 


யான தானியங்கள்‌ உள்ளன. 


அவற்றுள்‌ அரிசி, கோதுமை, 
சாளம்‌, கம்பு, கேழ்வரகு, 
_ பார்லி ஆகியவை மக்களின்‌ 


உணவில்‌ மிக முக்கிய பங்கு 
வகிக்கின்றன. 
எல்லாத்‌ 


பொதுவாக 
தானியங்களிலுமே 
ஊட்டச்‌ சத்துக்கள்‌ ஏறத்தாழ 
சம அளவில்‌ இருக்கின்றன. 
எல்லாத்‌ தானியங்களிலும்‌ 
கார்போ-ஹைட்ரேட்‌ 70 சதவிகி 
தம்‌ இருக்கிறது. நாம்‌ சரிவிகித 
உணவு உண்ண, இந்தத்‌ தானி 
யங்களுடன்கூடப்‌ பால்‌, பழங்‌ 
கள்‌, காய்கறிகள்‌, பருப்பு 
வகைகள்‌ ஆகியவற்றை நம்‌ 
உணவில்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்கி 
றோம்‌. எனவே, கார்போ- 
ஹைட்ரேட்‌, புரதம்‌, வைட்ட 
மின்கள்‌ ஆகிய எல்லாவற்றை 
யும்‌ தேவையான அளவு பெறு 
கிறோம்‌. 


தானிய வகைகளிலேயே மிக 
வும்‌ முக்கியமானது அரிசி. உல 
கில்‌ பல இடங்களில்‌ பரவலாக 
இது பயன்படுத்தப்பட்டாலும்‌, 
தென்னிந்தியர்களாகிய நமக்கு 
இது மிக மிக முக்கியமான ல்‌ 
ЕЕ ன உணவாகப்‌ பயன்ப 


Ве: பட்டம்‌ பபப ய IONS பப்ப ப்பு பபப ТОА 


அறிவோம்‌. 
மிக்க 


இந்தச்‌ சுவை 
உணவு சில நோய்‌ 
களுக்கு மருத்துவமும்‌ பார்க்‌ 
கிறது என்றால்‌ வியப்பாயிருக்‌ 
கிறதல்லவா? கைக்குத்தல்‌ 
அரிசிக்கு, அதை உணவாக 
உண்பவர்களை எந்தப்‌ பரபரப்‌ 
புக்கும்‌ உள்ளாகாமல்‌ மன 
அமைதியுடன்‌ இருக்கச்‌ செய்‌ 
கிற திறன்‌ உண்டுஎன்பது பழங்‌ 
கால மருத்துவர்களின்‌ கருத்து. 
நவீன காலத்திலும்‌ ஆராய்ச்சி 
யாளர்கள்‌ இக்கருத்தை உறுதி 
செய்துள்ளார்கள்‌. 


அரிசியில்‌ உள்ள புரதச்‌ சத்து 
உடலுக்குப்‌ புத்துணர்ச்சியை 
யும்‌, வலிவையும்‌ அளிக்கிறது. 
இப்புரதம்‌ உடலில்‌ “அமினோ 


மகம்ராகம்‌ 871 


பார்த்திடும்‌ மேகம்‌ 
பகர்‌இரு பத்தொன்றும்‌ 
போற்றிடும்‌. அப்பிரகம்‌ 
பொலிவான செந்தூரம்‌ 
சேர்த்திடும்‌ சீந்தில்‌ 
செவ்வாம்‌ சருக்கரை 
மாற்றிடு வெண்ணையில்‌ 
மாமேகம்‌ போகுமே. 
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р сар நாம்‌ எல்லோருமே 


த 


ஆசிட்‌ ஆக மாற்றப்படுகிறது. 
இந்த அமினோ ஆசிட்‌ தசை 
தார்களுக்கு விரிவாற்றல்‌, தோல்‌ 
ஆரோக்கியம்‌, மயிர்க்கால்‌ 
களுக்கு வலிமை, தெளிந்தகண்‌ 
பார்வை, இருதயம்‌ நுரையீரலுக்‌ 
கூப்‌ புத்துணர்ச்சி, தசைநாண்‌ 
கள்‌, எலும்புகளைப்‌ பிணைக்கும்‌ 
தசைநார்கள்‌ ஆகியவற்றுக்கு 
வலிமை, மூனை, நரம்பு மண்ட 
லம்‌, சுரப்பிகள்‌ மண்டலம்‌ 
ஆகியவற்றுக்குச்‌ சக்தி ஆகிய 
இத்தனைப்‌ பயன்‌ களைத்தருகிறது: 

கைக்குத்தல்‌ அரிசியில்‌ 
உள்ள வைட்டமின்‌ “பி” காம்ப்‌ 
ளெக்ஸ்‌ உடலுக்குச்‌ சக்தியை 
யும்‌, தோல்‌ இரத்த நாளங்‌ 
களூக்குப்‌ பலத்தையும்‌ அளிக்‌ 
கிறது. மேலும்‌ இதில்‌ உள்ள 
தாதுப்பொருட்கள்‌ (minerals) 
ஹார்மோன்களுக்கு ஊட்ட 
மளிக்கின்றன; காயங்களை 
ஆற்றுகின்றன. இரத்த அழுத்‌ 
கத்தை ஒமுங்குபடுத்துகின்‌ றன. 

அரிசியில்‌ நார்ப்பொருள்‌ மிக 
வும்‌ குறைவு. இது ஜீரணத்தை 
எளிதாக்குகிறது. எனவே, இது 
பெருங்குடல்‌ வேக்காடு, இரத்த 
விசை அதிகரிப்ப(Hypertension) 


இருதயக்‌ கோளாறு ஆகிய 
வியாதிகள்‌ உள்ளவர்களுக்கு 
தல்ல உணவாகும்‌. மேலும்‌ 


அரிசியில்‌ கொழுப்பு, கொலெஸ்‌ 
ட்ரால்‌, உப்பு ஆகியவை மிகக்‌ 
குறைவு. எனவே, இது “ஹை 
 பெர்டென்ஷன்‌”' உள்ளவர்‌ 
களுக்குப்‌ பொருத்தமான உண 
வாகும்‌. அரிசியை முக்கிய உண 
வாக உண்ணும்‌ மக்கள்‌ அதிக 
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களிடையே ஹைபர்டென்ஷன்‌ 
என்கிற வியாதி அதிகம்‌ இல்லை 
என்றும்‌, நவீன 
ளர்கள்‌ தம்‌ ஆராய்ச்சிகளின்‌ 
மூலம்‌ கருத்துத்‌ தெரிவித்திருக்‌ 
கின்றனர்‌, 


ஆராய்ச்சியா 


மகாதுமை: 


அரிசிக்கு அடுத்தபடியான 
முக்‌ கியமான உணவு 
கோதுமை. அமெரிக்காவிலும்‌, 
ஐரோப்பாவிலும்‌ இதுதான்‌ 
முதன்மையான உணவு. நம்‌ 
நாட்டிலும்‌ தென்னிந்தியர்களை 
விட வட இந்தியர்கள~ளே 
கோதுமையை மிக முக்கியமாக 
உபயோகிக்கின்றனர்‌. கோது 
மையில்‌ உள்ள தாதுப்‌ பொருட்‌ 
களும்‌ வைட்டமின்களும்‌ உட 
லுக்குச்‌ சக்தியும்‌ ஊட்டமும்‌ 
அளிக்கின்றன. கோதுமையி 
லிருந்து தயாரிக்‌ கப்படும்‌ 
மாவில்‌ சுண்ணாம்புச்‌ சத்து: 
இரும்புச்சத்து, வைட்டமின்கள்‌ 
பி்‌, பி2, 196, இ, எஃப்‌ ஆகி 
யவை உள்ளன. மேலும்‌ இதில்‌ 
பையோடின்‌, கோலின்‌, ஃபோ 
லிக்‌ அசிட்‌, நிகோடினிக்‌ அசிட்‌ 


SE oo ОА 
சித்தர்கள்‌ 

ஒன்பது விதமான உலோகங்‌ 
களையும்‌, 120 விதமான துணை 
உலோகங்களையும்‌, 64 வசை 
யான பாஷாணங்களையும்‌, 25 
விதமான உப்புக்களையும்‌, 
1008 விதமான மூலிகைகளையும்‌ 
அக்காலத்தில்‌ சித்தர்கள்‌ மருத்‌ 
துவத்தில்‌ உபயோகப்படுத்தி 


மை. உற்சாகத்‌ 5 5276 А5 லக்‌ 
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ஆகியவையும்‌ உள்ளன. இவை 


எல்லாம்‌ சரிவிகித அளவில்‌ 
இருக்கின்றன. இவை மார 


டைப்பு, நீரிழிவு, மலச்சிக்கல்‌, 
குடல்‌ வியாதிகள்‌, குடல்வால்‌ 
வேக்காடு (appendicitis) உடல்‌ 
பருமன்‌ ஆகியவை ஏற்படாமல்‌ 
தடுக்கின்றன. அதுமட்டுமல்லா 
மல்‌ தசைநார்கள்‌ ஆரோக்கியத்‌ 
துக்கும்‌ இவை உதவுகின்றன. 


நாம்‌ பொதுவாகக்‌ கோதுமை 
மாவைச்‌ சலித்துத்‌ தவிட்டை 
நீக்கிவிட்டுத்தான்‌ உபயோகப்‌ 
படுத்துகிறோம்‌. இது தவறு. நாம்‌ 
வீணாக்கும்‌ தவிடுதான்‌ ஊட்ட 
மனிக்கும்‌ முழுமையான உண 
வாகும்‌. தவிடு சிறந்த மலமிளக்‌ 
கியும்‌ ஆகும்‌. பழங்கள்‌ 5 
சைக்‌ காய்கறிகளைவிட கோது 
மைத்‌ தவிடு சிறந்த மலம்‌ இளக்‌ 
கியாகும்‌. இதுதவிர பற்சிதைவு, 
பல்லில்‌ சீழ்வடிதல்‌, இருதய 
நோய்கள்‌, அனீமியா, குடல்‌ 
புண்‌, எலும்புருக்கி தோய்‌, 
புற்றுநோய்‌, மூலவியாதி நீரிழிவு 
ஆகிய நோய்கள்‌ வராமல்‌ தடுக்‌ 
கவும்‌, வந்திருந்தால்‌ அவற்றின்‌ 
சிகிச்சைக்கு பயன்‌ படுவது 
கோதுமைத்‌ தவிடு. எனவே, 
இனி கோதுமை மாவைப்‌ பயன்‌ 
படுத்தும்போது 
சலித்து எடுத்துவிடாமல்‌ அப்‌ 
படியே பயன்படுத்தீவேண்டும்‌. 


யச 


தவிட்டைச்‌ 


கோதுமை மாவு, தீக்காயங்‌ 
கள்‌, கொதிநீர்‌, அல்லது கொதி 
கஞ்சி பட்டுவிடுவதால்‌ ஏற்ப 
டும்‌ கொப்புளங்கள்‌, மற்ற வீக்‌ 


.. கங்களெ-0கியஸ்ற்றிற்கு நராஷக்ட) மூதி கலரி ளித்த ல்‌, 
. கட்டிற்கும்‌ பயன்படுகிறது - 


к 
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குழந்தை | 


சாதாரணமாகக்‌ குழந்தைகள்‌ 
ஒரு வயதிற்குள்‌ ஐந்து 
வார்த்தைகளைப்‌ பேச வேண்‌ 
டும்‌. இரண்டாவது வயதிற்குள்‌ 
250 வார்த்தைகளைப்‌ பேசவேண்‌ 
டும்‌. அப்படியில்லையென்றால்‌ 
அக்குழந்தைக்குப்‌ பேச்சுக்‌ 
குறை என்ற சந்தேகம்‌ எழும்‌. 


— 


சோளம்‌: 
சோளத்தீல்‌ மற்ற 
களைவிட 


தானியங்‌ 

அதிகமான 
சத்து இருக்கிறது. 
சோளத்தை 


சர்க்‌ 
கரைச்‌ 
பொதுவாகச்‌ 
“ஏழையின்‌ தான்யம்‌” என்று 
கூறுவர்‌. ஏனெனில்‌ இது மிகக்‌ 
குறைவான காலத்தில்‌ பயிராகக்‌ 
கூடியது. சோள மாவிலிருந்து 
தயாரிக்கப்படும்‌ ரொட்டி, அடை 
சுவையும்‌ சத்தும்‌ மிக்கவை. 
குடல்‌ வியாதிகள்‌ வராமல்‌ தடுக்‌ 
கக்கூடியது இது உடல்‌ எடை. 
குறைந்தவர்கள்‌ இதைப்‌ பயன்‌ 
படுத்தினல்‌ அவர்களுக்கு 


உடல்‌ எடை கூடும்‌. 
தினை வகைகள்‌: 


கம்பு, கேழ்வரகு போன்ற 
தினை வகைகள்‌ உடலுக்கு 
ஊட்டம்‌ அளிப்பவை. அவற்‌ 
றில்‌ உள்ள புரதம்‌, அரிசி 
சாதம்‌ உண்பவர்களுக்குக்‌ கூடு 
தலான பயன்‌ அளிப்பவை. 
மக்காச்‌ சோளம்‌ இரும்புச்‌ சத்து 


இரத்த விருத்திக்கு மிகவும்‌ 


АЛӘ 
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க வையை மனைவ வையவைவை АА 


ஏுஜெண்ருகண்‌ தேணை 1 


கீழ்க்காணும்‌ இடங்களுக்குச்‌ சித்த மருத்துவத்‌ 
திங்கள்‌ இதழுக்கு ஏஜெண்டுகள்‌ தேவை. 

1. தேனி 6. இராமேஸ்வரம்‌ 

2. கோவில்பட்டி Т. வால்பாறை 

8. காரைக்குடி 8. போடிநாயக்கனூர்‌ 

4. புதுக்கோட்டை 9. (татти 

5. மணப்பாறை 10. கிருஷ்ணகிரி 


sr о ЕЙ 


பயன்படுகிறது, இரத்த சோகை 
வராமல்‌ தடுக்கவும்‌ செய்கிறது. 


கேழ்வரகு அடுத்த முக்கிய 
உணவு. < இந்தியாவில்‌ அதிக 
மாகப்‌ பயிராகும்‌ இந்தத்‌ தினை 
வகை, சிறுவர்‌ முதல்‌ முதியோர்‌ 
வரை அனைவருக்கும்‌ ஏற்ற 
உணவு. எளிதில்‌ ஜீரணமாகக்‌ 
கூடியது. இதில்‌ சுண்ணாம்புச்‌ 
சத்து அதிகம்‌. இதில்‌ உள்ள 
அயோடின்‌, மெதுவாக 
 க்ளுகோஸை வெளிவிடுவதால்‌, 
நீரிழிவு நோயாளிகளுக்குக்‌ 
கேழ்வரகு சிறந்த உணவு. 


பார்லியும்‌ ஒரு ட சிறந்த சத்‌ 
தூணவு. இதில்‌ உள்ள புரதச்‌ 


г 


ых 00.0. In Public Domain. Digtized 


சத்து சோளம்‌, பீன்ஸ்‌ ஆகிய 
வற்றில்‌ இருப்பதைவிடச்‌ சிறப்‌ 
பானது. இரத்த சோகைக்கு நல்‌ 
லது. நரம்புக்‌ கோளாறுகளுக்கு 
இது சிகிச்சை அளிக்கக்கூடி 
யது. பார்லியை நீரில்‌ கொதிக்க 
வைத்து வடிகட்டி அந்த நீரைப்‌ 
பருகினால்‌ நீர்க்கோப்பு, சிறுநீர்ப்‌ 
பாதையில்‌ கோளாறு ஆகியவற்‌ 
நிலிருந்து நிவாரணம்‌ கிட்டும்‌, 


இப்படிப்‌ பல நோய்களைத்‌ 
தீர்க்கவல்ல தானியங்களை நாம்‌ 
உணவில்‌ சரிவர 
கொண்டோமானால்‌, 
நம்மை அண்டா. 
ஆரோக்கிய 
வோம்‌! 


சேர்த்துக்‌ 
நோய்கள்‌ 
நாம்‌ உடல்‌ 
த்துடன்‌ வாழ்‌ 


uthulakshmi Research Academy 


| 
i 
| 
| 
i 
i 
| 
1 


ஆரோக்கிய வாழ்விற்கு 
| சில ௬காதாரர்‌ பழக்க வழக்கங்கள்‌. 


| 


| 


6 வத்த ப்‌ АА 
விருமுன்னர்க்‌ காவாதான்‌ வாழ்க்கை எரிமுன்னர்‌ 


வைத்தூறு போலக்‌ கெடும்‌.” 


| என்பது வள்ளுவர்‌ வாக்கு. எக்‌ 
| காரியத்திலும்‌ முன்யோசனை 
யுடன்‌ செயல்பட்டால்‌ துன்பத்‌ 
தைத்‌ தவிர்க்கலாம்‌. இந்த 
நோய்‌ என்பதும்‌ அப்படித்‌ 
| தான்‌. நோய்நம்மைத்‌ தேடி வரு 
| வதில்லை; நாம்தான்‌ நோயை 
வரவழைத்துக்‌ கொள்கிறோம்‌. 
| நோய்‌ வருகிற பாதையை வகுத்‌ 
` 5% கொடுப்பதே நாம்தான்‌! 
| இதை: நாம்‌ நன்றாக உணர 
| வேண்டும்‌. நாம்‌ நினைத்தால்‌, 
| நோயை நம்‌ பாதையிலிருந்து 
' விலக்கிவிட்டு, ஆரோக்கிய 
| வாழ்வு வாழலாம்‌. அதற்குச்‌ சில 
நல்ல பழக்க வழக்கங்களை 
நாம்‌ அன்றாடம்‌ மேற்கொள்ள 
| வேண்டும்‌. நம்‌ குழந்தைகளுக்‌ 
கும்‌ சிறுவயது முதலே அவற்‌ 
றைக்‌ கற்றுத்தர வேண்டும்‌. 
| 
்‌. முதலில்‌ ஆரோக்கியம்‌என்பது 
என்ன? அதை எப்படி அடை 
வது? நோயினால்‌ ஒருவர்‌ எவ்‌ 
| வளவு துன்பப்படுகிறார்‌? நோய்‌ 
வராமல்‌ தடுப்பது எப்படி? ஆகி 
' யவற்றை எல்லாம்‌ நன்றாகத்‌ 
தெரிந்து கொள்ள வேண்டும்‌. 
இதுவே ஆரோக்கியத்திற்கு 
| அடிப்படை. 


குறிக்கோளாகவே கொள்ள 
வேண்டும்‌. ““சுவரிருந்தால்‌ 
தானே சித்திரம்‌ வரைய முடி 
யும்‌? முதலில்‌ நம்‌ மனமும்‌ உட 
லும்‌ ஆரோக்கியமாக இருந்தால்‌ 
தானே நம்மால்‌ மற்ற செயல்‌ 
களைச்‌ சாதிக்க முடியும்‌ ? எப்‌ 
போதும்‌ ஏதேனும்‌ ஒருவித 
நோயுடன்‌ இருப்பவனால்‌ வாழ்க்‌ 
கையில்‌ உயர்ந்த இலட்சியங்‌ 
களை அடைய முடியுமா? அவ 
னுக்குத்‌ தன்‌ உடல்‌ நோயைப்‌ - 
பற்றிச்‌ சிந்திக்கவே நேரம்‌ 
போதாது! இந்த நிலையில்‌ மூன்‌ 
னேறுவது எப்படி? எனவே, 
ஆரோக்கியம்தான்‌ நல்வாழ்‌ 
வுக்கு அடிப்படை என்பதை 


நற்செய்தி | 
சர்க்கரை வீயாதியால்‌, இரத்த: 6 
அழுத்தம்‌, ஆஸ்துமா முதவிய 
வியாதிகள்‌ 40 நாட்களில்‌ பூரண... , 
மாகக்குணம்‌ பெற, அகத்தியர்‌ ... 
மருத்துவமனையை நாடுங்கள்‌! 
152, அரங்கராஜபுரம்‌ ரோடு, 
கோடம்பாக்கம்‌, 
சென்னை-24. 
ஆலோசனையும்‌, சிகிச்சையும்‌ 


ஆரோ 804 (ஹதிக்வகைகவதததுதிஷுஷ்ளார! Research Academy 


வேண்டும்‌ 


லத தமது, 


1 


்‌ 
А 
ப 
з 
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நாம்‌ கவனத்தில்‌ கொள்ள 


வேண்டும்‌. 


முதலில்‌ நாம்‌ வாழும்‌ உறை 
விடம்‌ தூய்மையானதாக, காற்‌ 
றேட்டம்‌ மிக்கதாக, தேவை 
யான வெளிச்சம்‌ உள்ளதாக 
இருக்க வேண்டும்‌. 


நாம்‌ அணியும்‌ ஆடைகள்‌ 
அந்தந்த பருவ காலத்துக்கு 
ஏற்றவாறு இருக்க வேண்டும்‌. 
வேனிற்‌ காலத்தில்‌ தளர்வான 
பருத்தி ஆடைகளும்‌ குளிர்‌ 


காலத்தில்‌ இருக்கமான 
அட்ர்ந்த வண்ணங்களில்‌ 
விறைப்பான துணிகளும்‌ 


அணீய வேண்டும்‌. 


சத்துள்ள வைட்டமின்களும்‌ 
நிரம்பிய உணவுகளை உட்‌ 
கொள்ள வேண்டும்‌. நேரம்‌ 
தவறாமல்‌ உண்ண வேண்டும்‌. 


கீரைவகைகள்‌, பழங்கள்‌, பால்‌, 


இவை தினசரி உணவில்‌ இடம்‌ 
பெற வேண்டும்‌. விலை மலி 
வான காய்கறிகள்‌, பழங்களில்‌ 
கூட அதிக சத்துக்கள்‌ உண்டு. 
பேரிக்காய்‌, கொய்யா, தக்காளி 
ஆகியவை: குறைந்த செலவில்‌ 
நிறைந்த நன்மையைத்‌ தரு 
பவை! . 

இவை தவிர சில சுகாதார 
பழக்கங்களை நாம்‌ தவறாமல்‌ 
கடைப்பிடிக்க வேண்டும்‌. 

வெளியில்‌ நடந்துவிட்டு வீட்‌ 
டிற்கு வந்தால்‌ கை, கால்களை 
அலம்பிய பிறகே உள்ளே 
நுழைய வேண்டும்‌. 
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களைச்‌ சோப்புப்‌ போட்டு நன்‌ 
ரகக்‌ கழுவ வேண்டும்‌. 


காலை, இரவு(படுக்கச்‌ செல்வ 
தற்கு மூன்‌) இரு வேளையும்‌ பல்‌ 
துலக்க வேண்டும்‌. 


தாடி, மீசை, நகங்கள்‌ 
இவற்றை வளரவிட க்‌ கூடாது, 


தும்மல்‌, இருமல்‌ வரும்போது 
வாயைக்‌ கைக்குட்டையினால்‌ 
மூடிக்கொண்டு அப்படிச்‌ 
செய்ய வேண்டும்‌. ஏனெனில்‌, 
இவற்றினால்‌ நோய்க்‌ கிருமிகள்‌ 
வெளிக்‌ காற்றில்‌ பரவக்‌ கூடும்‌. 


புகையிலை போடுதல்‌, புகை 
பிடித்தல்‌, குடித்தல்‌ ஆகிய 
வற்றை அறவே ஒதுக்க வேண்‌ 


டும்‌. 


தவறாமல்‌ உடற்பயிற்சி செய்‌ 
தல்‌ வேண்டும்‌. நீச்சல்‌ நல்ல 
தொரு உடற்பயிற்சி; உடலு 
ழைப்பும்‌ இருக்க வேண்டும்‌. 


நாம்‌ மருத்துவ மனைக்கோ, 
நோய்வாய்ப்பட்ட நண்பர்‌ 
அல்லது உறவினரைப்‌ பார்ப்ப 
தற்கோ செல்லும்போது சிறு 


எய்ட்ஸ்‌ நோய்‌ | 
\ 
திடீரென்று பிரபலமான 
எய்ட்ஸ்‌ நோய்‌ இப்பொழுது 
131 நாடுகளில்‌ பரவியுள்ளதாம்‌. 
இந்நோயினால்‌ 46,000 பேர்‌ 
பாதிக்கப்பட்டுள்ளனர்‌. அமெ 
ரிக்க ஆப்பிரிக்க நாடுகள்தாம்‌ 
அதிகமாகப்‌ பாதிக்கப்பட்டுன்‌ 


லெவ்டுவாரு ஈய ண வனவர்‌ களன்‌ Academy _ 


_ உண்ணுவதற்கு முன்பும்‌, கை 


வடகம்‌ АЕ 


குழந்தைகளை நம்முடன்‌ 
அழைத்துச்‌. செல்லக்கூடாது. 
எந்த நோயும்‌ சிறுகுழந்தைகளை 
எளிதில்‌ பற்றிவிடும்‌. எனவே, 
குழந்தைகளை நோய்க்கிருமிகள்‌ 
அண்டாவண்ணம்‌ பாதுகாப்‌ 
பது மிகவும்‌ அவசியம்‌. 


மேலும்‌, நோயுற்றவர்களைச்‌ 
சந்தித்துவிட்டு வந்தால்‌, வந்த 
வுடன்‌ நன்றாகக்‌ குளித்து 


உடை மாற்றிக்கொள்ள வண்‌ 


டும்‌. இதன்மூலம்‌ நம்முடன்‌ 
நோய்க்‌ கிருமிகள்‌ ஏதேனும்‌ 
தொற்றிக்கொண்டு வந்திருந்‌ 


காலும்‌ தவிர்த்துவிடலாம்‌. 


இதனால்‌ தானோ 
இறப்பு நிகழ்த்த வீட்டிற்குச்‌ 
சென்று விட்டு வந்தவர்களை 
வாசலிலேயே நிற்க வைத்து 
இரண்டு குடம்‌ நீர்‌ தலையில்‌ 
விட்ட பின்னரே உள்ளே அனு 
மதிக்கும்‌ பழக்கம்‌ நம்மில்‌ ஒரு 
சமூகத்தினருக்கு இன்றும்‌ இருக்‌ 
கிறது! 


உடல்‌ 
மேலே 
கள்‌ 


ஆரோக்கியம்‌ காக்க 
கூறப்பட்ட பழக்கங்‌ 
_தவும்‌. இவற்றைச்‌ 
சரிவரக்‌ கடைபிடிக்க மனம்‌ 
ஆரோக்கியமாக இருக்க வேண்‌ 
டுமல்லவா? 
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எந்தத்‌ திய சிந்தனைகளுக்கும்‌ 
இடம்‌ தராமல்‌ மனதைத்‌ தூய்‌ 
மையாக வைத்துக்‌ கொள்ள 
வேண்டும்‌. கடுமையான 
உழைப்பிற்குப்‌ பிறகு நல்ல 
ஓய்வும்‌ தினசரி 6 ма ம்‌ மணி 


ЕР 


бхдаа 


55574 


ஷட்‌ 
குத்து 


என்னவோ, 
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ர்க MOD ட லா 
а க. о 
நிறங்களின்‌ பயன்‌ 
சிவப்புச்‌ சால்வை உபயோ 
கித்தால்‌ குளிரைத்‌ தடுக்கும்‌: 
சளி பிடிக்காமலும்‌ பாதுகாக்‌ 
கும்‌. அதைப்‌ போலவே இளம்‌ 
சிவப்பு, வெளிர்‌ மஞ்சள்‌, 


காப்பிநிறப்‌ புடவைகளை உ.டுத்‌ 
தினால்‌ குளிரைத்‌ தாங்கும்‌. 
தன்மை ஏற்படும்‌. 

அருட்‌ > лось டேன 0 Ра 


அவ்வப்போது நண்பர்களைச்‌ 
சந்தித்து உரையாடுவது, கதே 
னும்‌ ஊர்களுக்குப்‌ பயணம்‌ 
செய்வது பொழுதுபோக்கு 
வேலைகள்‌ செய்வது (НоБЫе$} 
முதலானவை மனதிற்கு 
மகிழ்ச்சி அளிப்பவை 


மேற்சொன்ன பழக்க வழக்‌ 
கங்களைச்‌ சிறு வயது முதலே 
நாம்‌ மேற்கொண்டு வரவேண்‌ 


டும்‌. குழந்தைகளுக்கு தல்ல 
பழக்கங்கள்‌ வரவேண்டுமா 


னல்‌. அவற்றைப்‌ பெரியவர்கள்‌ 
முதலில்‌ கடைபிடித்து நடத்திக்‌ 
காட்ட வேண்டும்‌. பெரியவர்‌ 
கள்‌ சிறுவர்களுக்குக்‌ கூறும்‌ 
அறிவுரைகளைத்‌ தாழும்‌ செயல்‌ 
படுத்திக்காட்டினுல்தான்‌ இளம்‌ 
பிராயத்தினர்‌ அவற்றை ஏற்று 
மதித்து நடப்பர்‌. நாம்‌ சொல்‌ 
வது ஒன்று, செய்வது வேறென்‌ 
றாக இருந்தால்‌ நம்‌ வார்த்தை 
கள்‌ பயனற்றுப்‌ போகும்‌. 
ஒருவருக்கு உடல்நிலையில்‌ 
சிறிது மாற்றமோ கோளாறோ 
தென்படுமானால்‌ உடனே 


pied வழிவழி வள்‌ AGL $ 


சரிசெய்து கொள்ள. வேண்டும்‌. 


இயற்கையோடு இயைந்த நம்‌ 
வாழ்க்கைக்குச்‌ சித்த மருத்‌ 
துவமே சிறந்தது. இயற்கைத்‌ 
தரும்‌ மூலிகைகள்‌ பச்சிலைகளா 
லேயே மருந்து செய்து குணப்‌ 
படுத்தும்‌ இம்‌ மருத்துவமுறை 
உடலில்‌ எந்தத்‌ தீமையையும்‌ 
விளைவிக்காது. 

அலோபதி மருந்துகளில்‌ பல 
விஷத்‌ தன்மையுடையவை, 
உடலில்‌ புதிய நோய்களைத்‌ 
ட(தோற்றுவிக்கக்‌ கூடியவை என்‌ 
றெல்லாம்‌ இப்போது அலோ 
பதி மருத்துவர்களே ஆராய்ச்சி 
செய்து கூறி வருகின்றனர்‌. இத 
னைப்‌ பலரும்‌ அறிந்திருக்கக்‌ 
கூடும்‌. அடிக்கடி செய்தித்தாள்‌ 
களில்‌ இப்படிப்பட்ட செய்தி 
கள்‌ வந்து கொண்டிருக்கின்‌ 
றன. 


ருந்தும்‌ ஏனோ மக்களுக்கு குணப்படுத்துகிறது. மருத்துவ 
அலோபதி மருத்துவத்தின்மீது ரல்ல. 
வியாதியின்றி வாழம்‌ முறைகள்‌ 


மாதத்திரண்டு விசை மாதரைப்‌ புல்குவது 
மறுவறு விரோசனம்தான்‌ 

வருடத்திரண்டு விசை; தைலம்‌ தலைக்கிடுதல்‌ 
வாரத்திரண்டு விசையாம்‌. 


(விரோசனம்‌ - பேதி மருந்து உண்ணல்‌) 
திண்ணம்‌ இரண்டுள்ளே: சிக்க அடக்காமல்‌ 
பெண்ணின்பால்‌ ஒன்றைப்‌ பெ 
நீர்சுருக்கி மோர்பெருக்கி @ 
பேர்‌உரைக்கில்‌ போமே பி 
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ணி. 


இருக்கும்‌ மயக்கம்‌ தீர்ந்த 
பாடில்லை! புற்றுநோய்‌, என. 
புருக்கி நோய்‌, நீரிழிவு நோய்‌ 
போன்ற வியாதிகளுக்குச்‌ சித்தி 
மருத்துவத்தில்‌ அருமையான! 
மருந்துகள்‌ உண்டு. நோயில்‌! 
ஆரம்ப கட்டத்திலேயே இந்த] 
மருத்துவ சிகிச்சை р 
நோய்‌ விலகி, மீண்டும்‌ 
துணர்வும்‌ ஆரோக்கியமும்‌ 
பெற்று புதுவாழ்வு வாழலாம்‌! 


எனவே, நல்ல சுகாதார 
பழக்க வழக்கங்களுடன்‌, இயற்‌ 
கையோடு இயைந்த சித்தமருத்‌ 
துவத்தின்‌ துணையுடன்‌ நோய்‌! 
களை வென்று ஆரோக்கிய 
வாழ்வு வாழ்க! 


“இயற்கைதான்‌ நோயைக்‌ 


ருக்காமல்‌--உண்ணுங்கால்‌ 
நயயுருக்கி உண்பவர்தம்‌ 


| உருளைக்கிழங்கு அல்வா 


ப பட்டப்‌ பட்ட ப்ப 


தேவையான வை: வேண்டும்‌. இதனுடன்‌ ஏலக்‌ 

பெரிய உருளைக்‌ காயைப்‌ பொடி செய்து போட 
கிழங்குகள்‌ £5 வண்டும்‌. கடைசியில்‌ கேசரிப்‌ 
பெளடரையும்‌ போட்டு நன்‌ 
ரகக்‌ கினறவேண்டும்‌. இந்தக்‌ 
கலவை நன்றாகச்‌ சேர்ந்து கெட்‌ 


சர்க்கரை :2 கோப்பைகள்‌ 
நெய்‌ :% கோப்பை 


ஏலக்காய்‌ :4 6 நத 
கேசரி பெளடர்‌ சிறிது ப்‌ 9 а OS 
லிருந்து இறக்கி நெய்‌ தடவிய 


செய்முறை: தட்டில்‌ ஊற்றி வைக்க வேண்‌ 


ம்‌. இந்‌ ருளைக்கிழ௩ 
உருளைக்கிழங்குகளை வேக டும்‌. இந்த உருவகம்‌ 


Е டுத்‌ Б அல்வா சாப்பிடச்‌ சுவையாய்‌ 4 
$ எ 7149 е ) 
1 ப 25 а е“ இருப்பதுடன்‌ உடம்புக்கும்‌ 
பிசைந்து வைத்துக்கொள்ள ல்‌ 
நல்லது. 


வண்டும்‌. அடிகனமான ஒரு 
பாத்திரத்தில்‌ சர்க்கரையை உருளைக்கிழங்கு ஒரு முழுமை 

எடுத்துக்கொண்டு அதில்‌ சிறிது யான உணவு. இதில்‌ கார்போ... 
நீர்விட்டு அடுப்பில்‌ வைக்க ஹைட்ரேட்‌, புரதம்‌, தாதுப்‌ - 4 
வேண்டும்‌; சர்க்கரை நீரில்‌ நன்‌ பொருட்கள்‌, வைட்டமின்கள்‌ 
றுகக்‌ கரைந்து “சிரப்‌? ஆகும்‌ ஏ பி, சி ஆகிய எல்லா சத்துக்‌ 
வரையில்‌ காய்ச்சிய பிறகு களும்‌'அடங்கியுள்ளன. மேலும்‌ = 
அதில்‌ பிசைந்து வைத்திருக்கும்‌ இது சிறுவர்‌ முதல்‌ பெரியோர்‌ = 
உருளைக்கிழங்கைப்‌ போட்டுக்‌ வரை அனைவரும்‌ விரும்பிச்‌ 
கிளற வேண்டும்‌. இப்போது சாப்பிடக்‌ கூடிய சுவையுடை . 
தீயைக்‌ குறைத்து, . சிறிது யது. எளிதில்‌ 

சிறிதாக நெய்விட்டுக்‌ கிளற கூடியதும்‌ ஆகும்‌. . 


உருளைக்‌ கிழங்கல்வா உண்டுநீ வாழ்ந்து 
பெருகும்‌ உடல்நலம்‌ பேணு. 
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நலக ளுறிய்ாகன்‌ 


‚ 1 இலவங்கம்‌, ஓமம்‌ இரண்‌ 
டையும்‌ பொடி செய்து சிறிது 
கற்பூரமும்‌ சேர்த்துச்‌ சொத்‌ 
தைப்‌ பல்‌, வீக்கமுள்ள ஈறுகள்‌ 
இவற்றின்மீது வைத்து அழுத்த 
வும்‌. ஜந்து அல்லது பத்து நிமி 
டங்கள்‌ ' கழித்து (இடையில்‌ 
т சுரக்கும்‌ 'உமிழ்நீரைத்‌ துப்பி 
விட்‌ வேண்டும்‌) உப்பு கலந்த 
வெந்நீரில்‌ வாய்க்கொப்பளிக்‌ 
கவும்‌. இப்படிச்‌ செய்தால்‌ பல்‌ 
வலி நீங்கும்‌. 


டீ 2. "நல்லெண்ணெயில்‌ சிறிது 
р வேப்பம்பூ, சிறிது வெல்லம்‌ 
இரண்டையும்‌ சேர்த்து முறியக்‌ 
காய்ச்சி வடிகட்டித்‌ தலைக்கு 
எண்ணெய்க்‌ குளியல்‌ செய்து 
வந்தால்‌ பொட்டு பொடுகு 
உதிர்ந்துவிடும்‌. 


> 


1. நாம்‌ தூக்கி எறியும்‌ 
உருளைக்கிழங்குத்‌ С தோலில்‌ 
வைட்டமின்கள்‌ “ел” மற்றும்‌ 
இரும்புச்‌ சத்துகள்‌ உள்ளன. 
2. நம்‌ உடலில்‌ கல்லீரலில்‌ 
வைட்டமின்‌ “ஏ?” தயாராகிறது. 


3. ஒருவர்‌: ஒரு நாளைக்கு 3 
முதல்‌ 13 தேக்கரண்டி உப்பே 
உணவில்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்ள 
லாம்‌. அதற்குமேல்‌ சேர்த்துக்‌ 

i உடல்‌ நலத்திற்குக்‌ 


ГА 


வெள்ளை மிகு 
வெறும்‌ பாலில்‌ 
அரைத்துத்‌ தலைக்குத்‌ தேய்த்‌ 
துக்‌ குளித்து வந்தாலும்‌ 
பொடுகு நீங்கித்‌ தலைமுடி சுத்து 


மாகும்‌. 


மிளா கப்‌ 


3. தினமும்‌ உடம்பு தேய்த்‌ 
துக்‌ குளிக்கச்‌ சோப்புக்கு 
பதிலாகப்‌ பயற்றம்‌ மாவை உப 
யோகிக்து வந்தால்‌ தோல்‌ 
வியாதி எதுவும்‌ நெருங்கவே 
அஞ்சும்‌. 

4. அதிமதுரப்பொடி செய்து 
கொண்டு எருமைப்பால்விட்டு 
வெண்ணெய்போல்‌ அரைத்துத்‌ 
தலைக்குத்‌ தேய்த்து வந்தால்‌ 
முடி அடர்த்தியாகவும்‌ நீளமாக 
வும்‌ வளரும்‌. முடி. உதிர்வதும்‌ 
நிற்கும்‌. 


டட 


> шунаг உ ண்களுக்ளு ® 


உள்ள நரர்ப்பொருள்‌ மிகவும்‌ 
மென்மையாகி விடுகிறது. 

5. வெந்நீர்‌ குடிப்பதால்‌ 
உணவு எளிதில்‌ ஜீரணமாகும்‌; 
பசியும்‌ எடுக்கும்‌. | 

6. முருங்கைக்‌ கீரை, புதினா, 
பசலைக்‌ கீரை ஆகியவற்றில்‌ 
இரும்புச்‌ சத்தும்‌, சுண்ணாம்புச்‌ 
சத்தும்‌ அதிகம்‌ உள்ளன. 


அல்லது 


தூக்கத்தின்‌ அவசியம்‌ 


இழைக்கும்‌ மனிதனுடைய 
உ.ட்கருவிகளும்‌, புறக்கருவி 
களும்‌ பூரண ஓய்வுபெறத்‌ 
தூக்கம்‌ இன்றியமையாதது. 
தூக்கம்‌ இல்லையேல்‌ ஓருவனு 
டைய வாழ்க்கையில்‌ பல தீமை 
களும்‌, மன வேதனைகளும்‌ 
அடைய நேரிடும்‌. 


தூக்கம்‌ இயற்கையாய்‌ வர 


வேண்டும்‌. ஆனால்‌ தற்கால 
நாகரிகக்‌ கோளாறு காரண 


மாகப்‌ பலர்‌ செயற்கை முறை 
யில்‌ தூங்க விரும்புகிறர்கள்‌. 
அதுதான்‌ தூக்க மாத்திரை உப 
யோகித்தல்‌, பிராந்தி, சாராயம்‌ 
அருந்துதல்‌ போன்றவைகளா 
கும்‌. இதனால்‌ வரும்‌ தீமைகளை 
இவர்கள்‌ நன்கு உணராதவர்‌ 
களாகும்‌. 


தூங்கும்போதுஉடம்பிலுள்ள 
திசுக்கள்‌ னக ப புத்‌ 
துணர்ச்சிக்கும்‌ ஒருவித “ஹார்‌ 
மோன்‌”? சுரக்கின்றது. தூக்க 
மாத்திரையை உட்கொள்வதால்‌ 
மேற்படி ஹார்மோன்கள்‌ சுரப்‌ 
பதில்லை. அதனால்‌ தூங்கி 
எழுந்ததும்‌அயர்ச்சியும்‌ சோம்ப 
லும்‌ உண்டாகின்றன; தெளிவு 
_ ஏற்படுவதும்‌ இல்லை. 


- உண்மையில்‌ அது அயர்ந்த 
தூக்கமுமில்லை; ஒருவிதமான 
மயக்க நிலைதான்‌. இன்னும்‌ சில 
ர்கள்‌ . கம்‌ வராம்‌ 


கள்‌. அவற்றால்‌ எவ்வளவு 
தீமைகள்‌ உண்டாகின்றன 
என்பதை இவர்கள்‌ அறியாத 
அபூர்வ பிறவிகள்‌! 


எல்‌,எஸ்‌, டி மாத்திரைகளுக்கு 
அடிமையாகிறவர்கள்‌ நாளடை 
வில்‌ குடும்ப வாழ்க்கைக்குப்‌ 
பயனற்றவர்களாகி விடுகிறார்‌ 
கள்‌. இம்மாத்திரைகளை உட்‌ 
கொண்ட பனிரெண்டு மணி 
நேரம்‌ வரை ஏதோ ஓர்‌ இன்பக்‌ 
கனவுலகில்‌ வாழ்வது போல்‌ 
இருக்கும்‌. இந்த அற்ப இன்பத்‌ 
திற்கு ஆசைப்பட்டு மனவுறுதி 
இல்லாதவர்களாகிச்‌ செய்வதறி 
யாது சிலர்‌ தற்‌ கொலையும்‌ 
செய்து கொள்ளுகிறார்கள்‌. 


மனிதனுக்குச்‌ சிகரெட்டும்‌, 
காபியும்‌ இரு தய எரிச்சலை 
உண்டு பண்ணுகின்றன. 
மார்பின்‌ கீழ்ப்பகுதியில்‌ எரிச்‌ 
சல்‌ இருக்கும்‌. தாம்‌ உட்‌, 
கொண்ட காபி குடலில்‌ அதிக; 
அமிலத்தைச்‌ சுரக்கச்‌ செய்‌ 
கிறது. அது விரும்பத்‌ . Ф. 
தன்று... அதனால்‌. வேறு; + 
கோளாறுகளும்‌ உண்ண கள்‌ 
றன என்று அமெரிக்க டாக்டர்‌ 
டொனால்டு கூறுகிறார்‌. Ў 


மேலும்‌ புகைக்கின்ற ஒவ்‌. 


[0னிதனுக்கு 
குத்‌ தகுந்தாற்போல்‌ ஓய்வும்‌ 
உறக்கமும்‌ அவசியம்‌ தேவை. 
உழைப்பு உடலுழைப்பு, மூளை 
பு உழைப்பு என இருவகைப்‌ 
25 படும்‌. சிலருக்கு உடலுழைப்பு 
| அதிகீமாக இருக்கலாம்‌; வேறு 
சிலருக்கு மூளையுழைப்பு அதிக 
மாக இருக்கலாம்‌. _ழைப்பு 
எந்த வகையாக இருந்தாலும்‌ 
ஓய்வு ஒருவனுக்கு இன்றியமை 
யாதது. இந்த ஓய்வு கிட்ட, 
உடலுக்கும்‌ மூளைக்கும்‌ சேர்ந்‌ 
காற்போல்‌ ஓய்வு கிடைக்க 
நமக்கு உறுதுணையாயிருப்பது 
உறக்கம்‌. 


உழைப்புக்‌ 


நாம்‌ வேலை செய்யும்‌ போது 
_ நம்‌ உடல்‌ உறுப்புக்கள்‌ 
தேய்ந்து போகின்றன. இந்த 
இழப்பை ஈடு செய்ய நாம்‌ 
நன்றாக உறங்க வேண்டும்‌. 
_ உறக்கம்‌ நமக்குப்‌ புத்துணர்ச்சி 
அளித்து மீண்டும்‌ வேலை 


а “உறக்கம்‌? 
துதான்‌ என்ன? அது இன்‌ 
புதிராகவே இருக்கிறது. 


பல்லவ பட்டவை 


ச்ச. விதிக்கப்பட்டு உள்ளதாகவும்‌ ம்‌ 


ў араб 6 
உறக்க ID - { | 


) ஏன்‌ ? எதற்கு * { 


ஒன்‌ Е 


EZ 


கின்றார்கள்‌. இது மூளைக்கு 
இரத்தம்‌ குறைவாகச்‌ செல்வத 
னால்‌ ஏற்படுவதும்‌ அன்று. 
மூளையின்‌ விழிப்புணர்வுப்‌ 
பகுதி செயல்‌ புரியத்‌ தூண்டப்‌ 
படாமல்‌ இருக்கும்‌ ஒரு நிலையை 
உறக்கம்‌ என்று கொள்ளலாம்‌. 


சிலருக்கு இரவில்‌ உறக்கம்‌ 
என்பதே வருவதில்லை; இவர்‌ 
கள்‌ ஒன்று, இரண்டு, மூன்று... 
என்று எண்ணிப்‌ பார்ப்பது 
முதல்‌ தூக்க மாத்திரையின்‌ 
துணையை நாடுவதுவரை, பல 
முறைகளைத்‌ தமக்குத்‌ தூக்கம்‌ 
வரவழைக்கக்‌ கையாளுகின்‌ 


உலக சுகாதார நீறுவனத்‌ 
தில்‌ புகை பிடிக்க தடை 


உலக சுகாதார நிறுவனத்தின்‌ 
தலைமை நிலையம்‌. ஜெனிவா நக 
ரில்‌ உள்ளது. அங்கு கடந்த 
செவ்வாய்க்கிழமை (2ந்தேதி) 
முதல்‌ புகைப்பிடிக்க . தடை 
விதிக்கப்பட்டு உள்ளது. 
உடல்‌ நலத்தை கெடுக்கக்‌ | 
கூடியதில்‌, தவிர்க்கக்‌ கூடியது 
IED பிடிக்கும்‌ பழக்கம்தான்‌ 
என்றும்‌, எனவே இதற்கு தடை 


அதன்‌ 


0 лау இரவ 
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றனர்‌. இப்படி இயற்கையல்‌ NN ND 


லாத செயற்கையான வழிகளில்‌ கலப்புத்‌ திருமணங்களுக்கு 
உறக்கத்தைத்‌ தேடுவதனால்‌ АЕ 
உடல்‌ ஆரோக்கியம்‌ எவ்வளவு மணமிக்க தவை | 
மோசமாகப்‌ பாதிக்கப்படுகிறது ГА 5 д Е 
வயதுள்ள 42 படித்த 
எனத்‌ இவர்கள்‌ உ а ந்‌ டார்‌ а சேர்த்த 
திருக்கவில்லை. மேலும்‌, மாதம்‌ ரூ ரூ 2000/- சொந்தத்‌ 
சோம்னியா (Гѕотпіа) ர்‌ (வ வருமானம்‌. பெறும்‌ 


ஆங்கிலத்தில்‌ சொல்லப்படும்‌ \ மணமகனுக்கு தகுந்த மண 
இந்த உறக்கமின்மைக்கு மகள்‌ தேவை! 

என்ன காரணம்‌ என்றும்‌ இவர்‌ 63% 29 வயதுள்ள В. Sc, பட்‌ 
கள்‌ அறிய மாட்டார்கள்‌. ஆடம்‌ பெற்ற முதலியார்‌ வ்குப்‌ 


Е த பைச்‌ சார்‌ னியார்‌ கம்பெ 
இவற்றை உணராதவர்கள்தாம்‌ ணியில்‌ ல்‌ 1000 ரூபாய்‌ வரு 


உறக்கத்திற்குச்‌ செயற்கை வழி | மானம்‌ பெறும்‌ மணம கனுக்குத்‌ 
களை நாடுவர்‌. ‚2055 மணமகள்‌ தேவை? 
; 9 „ХЖ 33 வயதுள்ள В.А.,В.1.. 
மனித உடம்பிலேயே இயற்‌ பட்டமும்‌ வக்கீல்‌ தொழில்‌ 
கையாகவே தூக்கத்தை வர (புரியும்‌ நாயுடு வகுப்பைச்‌ 
வழைக்கக்கூடிய சீல தன்மை % சேர்ந்த மணமகனுக்குத்‌ தகுந்த 
கள்‌ உண்டு. இவற்றைச்‌ மணமகள்‌ தேவை! 
சரிவரப்‌ பயன்படுத்தவில்லையா № 40 வயதுள்ள அரசாங்க 
னால்தான்‌ ஒருவருக்கு உறக்க) அ அதனக கல்‌ பணிபுரியும்‌ 
я . р 2 க்‌ வகுப்பைச்‌ 
பன்மை ஏற்படுது சேர்ந்த மணமக: ளுக்குத்‌ தகுந்த 
' உடல்‌, மன சுத்தம்‌ (மனசுத்‌ ன்‌ தேவை! 
தம்‌ என்பது தேவையற்ற எண்‌ (6 பது 1 
ணங்களைத்‌ தூக்கி எறிந்து தூய்‌ அலுவ வலகத்தில்‌ மாதம்‌ ரூ.1000/- 
ல்‌) у வருமானமுள்ள பிள்ளைமார்‌ 
மையான மனதுடன்‌ இருத்த வகுப்பைச்‌ சேர்ந்த மணமக 
அமைதியான மனநிலை, உடற்‌ க்குக்‌ தகுந்த மணமகன்‌ 
பயிற்சிகள்‌, ஒழுங்கான உண தேவை. 


வுப்‌ பழக்கம்‌ இவையே ஒருவ ( % 35 வயதுள்ள 5.5.1..С, படிப்‌ 


Ж 32 வயதுள்ள அரசாங்க 


ரூக்குத்‌ தானாகத்‌ தூக்கம்‌ வரத்‌ \ பும்‌, சொந்தத்‌ தொழிலில்‌ மாதம்‌ 
தேவையான வழிகள்‌. ரூ. 5000/- வருமானம்‌ பெறும்‌ 
இவற்றை ஓழுங்காகக்‌ கடைப்‌ ратовао இரண்டாந்தாரத்‌ 
டது வந்தால்‌ உறக்கமும்‌ திற்கு ஏற்ற மணமகள்‌ தேவை. 
தானாக ஓடி வரும்‌. 2 கொள்க: | 

சித்த மருத்துவம்‌ (கணை) தத 
நன்றாகத்‌ தூங்குவது т) 152, அரங்கராஜபுரம்‌ ரோடு, ў 
ஒருகலை என்றால்‌ பல்‌ கோடம்பாக்கம்‌, சென்னை! 


 படைவீர்கள்‌! (விம்‌ ве ப: 
Бу ஸ்ட்‌ ல ட்ப 


- உண்மை. банален, К" 
рааш என்பது, க்க 


оола 
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தம்‌ மனதைக்‌ கட்டுப்பாட்டிற்‌ 
குள்‌. வைத்துக்கொள்ளும்‌ திற 
மையும்‌ உடையவர்களுக்கே 
கைவந்த கலை. பெருந்தலைவர்‌ 
காமராஜர்‌ அவர்கள்‌ படுத்தவுட 
னேயே நன்றாகத்‌ தூங்கிவிடும்‌ 
இயல்புடையவராம்‌! பொது 
வாழ்வில்‌ ஈடுபட்டிருந்த அவ 
ருக்கு எத்தனை பிரச்சனைகள்‌ 
இருந்திருக்கும்‌! அவை ஒன்றும்‌ 
அவர்‌ உறக்கத்தைப்‌ பாதிக்கா 
மல்‌ தம்மன நிலையை வைத்திருந்‌ 
தார்‌ என்றால்‌ அதுதான்‌ கலை! 


எந்த முறையைக்‌ கடைப்‌ 
பிடித்தாலும்‌ உறக்கம்‌ வர 
வில்லை என்பவர்கள்‌ இங்கே 
சொல்லப்பட்டிருக்கும்‌ சில 
யோசனைகளைக்‌ கடைப்பிடித்‌ 
துப்‌ பார்ப்பது நல்லது. 


உறங்கச்‌ செல்வதற்கு முன்‌ 
னால்‌, பிறருடன்‌ வாக்குவாதங்‌ 
கள்‌, சண்டைகள்‌ போடுதல்‌ 
கூடாது. திகில்‌ படங்கள்‌ 
பார்ப்பது, அதிக சத்தமான 
பாடல்களைக்‌ கேட்பது ஆகி 
யவை மனதில்‌ பரபரப்பு, பயம்‌, 
கவலைகள்‌. இவற்றை உண்‌ 
டாக்கி உறக்கம்‌ வரவிடாமல்‌ 
செய்யும்‌. எனவே, இவற்றைத்‌ 
.. தவிர்க்க வேண்டும்‌. 


உறங்கும்‌' இடம்‌ நல்ல காற்‌ 
ருட்டமுள்ளதாயிருக்க வேண்‌ 
ம்‌. மேலும்‌ சத்தங்கள்‌ தாக்கா 


இரவில்‌ வெதுவெதுப்பான 
நீரில்‌ குளித்தால்‌ உடம்பி 
லிருந்து துர்நாற்றம்‌ நீங்கிப்‌ புத்‌ 
துணர்ச்சி கிடைக்கும்‌; அல்லது 
கை, கால்கள்‌ முகம்‌ ஆகியவற்‌ 
றைக்‌ குளிர்ந்த நீரில்‌ கழுவிய 
பிறகு படுக்கச்‌ செல்லலாம்‌. 


உறங்கச்‌ செல்லும்போது 
ஆடைகள்‌ இறுக்கமாக இல்லா 
மல்‌ தளர்ச்சியாய்‌ இருக்க 
வேண்டும்‌. வெளிர்‌ நிறங்களில்‌ 
ஆடைகள்‌ அணீய வேண்டும்‌. 
படுக்கை விரிப்பு, தலையணை 
உறை ஆகியவையும்‌ வெளிர்‌ 
நிறங்களில்‌ இருத்தல்‌ நல்லது. 
மெல்லிய இசை கேட்பதும்‌ 
உறக்கத்தை தூண்டும்‌. 


ஒருவருக்கு எத்தனை மணி 
தேர உறக்கம்‌ தேவை என்பது 


அவரது உடல்நிலை, வயது, 
செய்யும்‌ தொழில்‌, உடலு 
ழைப்பு ஆகியவற்றைப்‌ 


பொருத்தது ஆகும்‌. சராசரியாக 
எட்டுமணீநேரத்‌ தூக்கம்‌ அனை 
வருக்கும்‌ Cதேவை என்று 
பொதுவாகச்‌ சொல்லப்படு 
கிறது. சிலருக்கு 4 மணி நேரத்‌ 
தூக்கமே போதுமானதாயிருக்‌ 
கலாம்‌. சிலருக்கு 11 மணி நேரத்‌ 
தூக்கம்‌ தேவைப்படலாம்‌. 
எனவே, இந்தத்‌ தூக்கத்தின்‌. 
அளவு அவரவர்க்குத்‌ தக்கபடி 
வேறுபடுகிறது. 


தற்காலத்தில்‌ எல்லாம்‌ இயற்‌ 
திர மயமாகவும்‌, கம்ப்யூட்டர்‌ 
மயமாகவும்‌. ஆகிவிட்டதால்‌ 
பொதுவாக மனிதர்களின்‌ உ 
லுழைப்பு குறைவாகவே இருக ர 
பகிற்ஞ்ஸா இது வை в 0 


நீரிழிவு நோயாளிகளுக்கு ஏற்படக்கூடிய 1 
தீராத்‌ தாகம்‌ தணிய Ў 


நீரிழிவு நோயாளிகளில்‌ சிலருக்குத்‌ தீராத தாகம்‌ ஏற்படக்‌ 
கூடும்‌. இதற்கு மரமஞ்சள்‌ என்னும்‌ வேரின்‌ மேல்பட்டையை 
அரைப்பலம்‌ எடுத்து ஒரு குடம்‌ நீரில்‌ போட்டு நீரை நன்றாகக்‌ 
காய்ச்சவும்‌. பின்‌ அந்நீரை ஆறவிடவும்‌. பின்னர்‌ இந்த நீரில்‌ 
ஒரு டம்ளர்‌ எடுத்து அரை தேக்கரண்டி தேன்‌ கலந்து தாகம்‌ 
எடுக்கும்போது பருக௨ம்‌. இரண்டு மூன்று நாட்கள்‌ இவ்வாறு 


செய்து வந்தால்‌ குணம்‌ தெரியும்‌. 


கடைகளில்‌ கிடைக்கும்‌.) 


(மரமஞ்சள்‌ நாட்டு மருந்துக்‌ 


П 


தோறும்‌ ஒருவர்‌ உடற்பயிற்சி 
கள்சிலசெய்துவந்தால்‌ (உறக்க 
மின்மை'' . என்கிற பிரச்சினை 
வராது. உணவு உண்டவுடனே 
சிறிது நேரம்‌ உறங்குவது உடல்‌ 
ஆரோக்கியத்திற்கு நல்லது. 
“உண்டமயக்கம்‌ தொண்டருக்‌ 
கும்‌ உண்டு” ей Сар? 


இரவு நேரங்களில்‌ வயிறு 
புடைக்க உண்ணுதலைத்‌ 
தவிர்க்க வேண்டும்‌. எளிதில்‌ 
ஜீரணிக்கக்‌ கூடிய, புரதச்‌ சத்‌ 
> துள்ள காய்கறி உணவே இரவு 
_ உணவுக்கு ஏற்றது. புரதச்சத்து 
தூக்கத்தைத்‌ தூண்டக்‌ கூடி 
யது. 


கூக்கம்தான்‌ உடல்‌ ஆரோக்‌ 
கியத்திற்கு மிக முக்கியமான 
இயற்கை மருந்து. தேவையான 
அளவு உறக்கத்தை நம்‌ உறு 
துணையாக்கிக்‌ கொண்டால்‌, 
ஆரோக்கிய வாழ்வு பெறலாம்‌. 
அதற்காக எப்போதும்‌ சோம்பி 
யிருத்தல்‌ கூடாது. நல்ல 
உழைப்பிற்குப்‌ பின்தான்‌ ஓய்வு 
என்பதை கருத்தில்‌ கொள்ள 
வேண்டும்‌. நல்ல உழைப்பு, 
ஒழுங்குமுறையுடன்‌ 
உணவுப்‌ பழக்கம்‌, ஓய்வு, 
மனிதனின்‌ 

காக்கும்‌ 


உறக்கம்‌ இவை 
ஆரோக்கியத்தைக்‌ 


கவசங்கள்‌! 


கூடிய . ME 


மனவளக்‌ கலை மன்றம்‌ 
122ஃ[, ராஜ விதி, காஞ்சிபுரம்‌. 
отм» 


இடம்‌: பச்சையப்பன்‌ மேனிலைப்பள்ளி, காஞ்சிபுரம்‌. 


நேரம்‌: பிரதி ஞாயிறு காலை 8 மணி முதல்‌ 
10 மணி வரை 


அன்புடையீர்‌, 

றா. சிற்சபை அவர்கள்‌ தலைமையில்‌ 
பின்வரும்‌ தேதிகளில்‌ சிறப்புப்‌ பேராசிரியர்கள்‌ 
அருட்தந்தை வதாத்திரி மகரிஷி அவர்களின்‌ 
தத்துவங்களை எடுத்துரைப்பார்கள்‌. ௮ னைவரும்‌ 
வருக ! 


105-87 அருள்நிதி М. ராசேந்திரன்‌, வேலூர்‌ 
175-87 அருள்நிதி М. முனுசாமி, சோளிங்கர்‌ 
245—817 அருள்நிதி வீ. சுப்பு, தருமபுரி 
5158. அருள்நிதி Р. காசினாதள்‌, சென்னை . 
Ў и. м. вирт, ஈரோடு யி , 
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மனவளக்‌ கலை மன்றம்‌, 


அகத்தியர்‌ மருத்துவமனை, 
கோடம்பாக்கம்‌. 


அதற விழா 


அருட்தந்தை வேதாத்திரி சுவாமிகள்‌ | 
27—3—87 வெள்ளிக்கிழமையன்று அகத்தியர்‌ மருத்துவமனைக்கு 
வருகை தந்து “சித்தர்கள்‌ கண்ட யோகநெறி”"என்ற தலைப்பில்‌ 
அருளுரையாற்றி மன்றத்தினைத்‌ துவக்கிவைத்தார்கள்‌. 


முன்னதாக திருமதிகள்‌ கலைமணி, குமாரி ஆகியோர்‌ இரை 
வணக்கம்‌ பாடினர்‌. அருள்நிதி М. К. தீனதயாளன்‌ І. Р. 5, 
அவர்கள்‌ தலைமையேற்க, அருள்நிதி டாக்டர்‌ சிற்சபை 
அவர்கள்‌ வரவேற்புரையாற்றினார்‌. 


சென்னைப்‌ பல்கலைக்‌ கழக தத்துவ மைய பேராசிரியர்‌, 
வை. இரத்தினசபாபதி, பி. எச்‌. டி, அவர்கள்‌ * மனவளம்‌.” 
என்ற தலைப்பிலே சிறப்புரையாற்றினார்கள்‌. 


பேராசிரியர்‌ இரா. இளஞ்செழியன்‌ அவர்களும்‌. அருள்நிதி 
விசாலாட்சி அம்மையார்‌ அவர்களும்‌ வாழ்த்துரை வழங்கி 
னார்கள்‌.. 
சிறப்பு விருந்தினர்களாக அருள்திதியர்கள்‌ А. 1. நித்யா 
னந்தா தம்பதிகள்‌, புலவர்‌. К. தியாகராசன்‌, Р. காசினாதன்‌ 
அ. செ. М. சண்முகம்‌, М. А.,В.Т., வெங்கடகிருஷ்ணன்‌ ஆகி 
யோர்‌ உள்ளிட்ட நூற்றுக்கணக்கான அன்பர்கள்‌ கலந்து 
கொண்டனர்‌. 
இறுதியில்‌ அருள்நிதி கோவிந்தராசன்‌ நன்றி கூற, உலக 
நல வாழ்த்துப்‌ பாடலுடன்‌ நிகழ்ச்சி இனிதே. நிறைவேறியது. 
К குறிப்பு :--பிரதி வியாழன்‌ மாலை 7 மணி முதல்‌ 8 மணிவரை 
அருள்நிதி டாக்டர்‌ அம்பிகாபதி கூட்டுதவம்‌ நடத்து 
வார்‌. புதிய அன்பர்கட்கு பயிற்சியளிப்பார்‌. 
сс. НЫН Ноа Бу Muthulakshmi Research Academy ` 


வாருங்கள்‌ ! வாருங்கள்‌ [ 


அய்யா யார்யா TIT உ! нана ов опия на рана цена ни нано вино TOTTI OTL ICI OTT HOT AT IE I IS 


உலகில்‌ தோன்றியுள்ள! 


பிணி போக்கும்‌ வைத்திய 
முறைகளில்‌ தொன்றுதொட்டு 
எத்தனையோ முறைகள்‌ உள்‌ 
ளன. А 


அவைகளில்‌ தங்கு விளைவில்‌ 
காதது, :. உடலுக்கு. . உரம்‌ 
தருவது, . பின்‌. விளைவு இல்லா 
த்து, பொருந்தாமை என்ற: விதி 


இலக்காதது சித்த வைத்தியம்‌ 


என்றால்‌ வலியு 


நலத்திலும்‌, உடல்‌: வ்‌ 
திலும்‌ தன்நிகரற்று தொன்று 
தொட்டு விளங்கி எவ்வளவோ 
நூற்றாண்டுகளைக்‌ கடந்த மக்க 
ளோடு வாழ்க்கை ஒன்றி 
வருவது என்பது எளிதல்ல. 
செயற்கையானதுமல்ல. 


தேன்‌ எவ்வளவு சிறப்பு 
வாய்ந்ததோ அத்துணைச்‌ சிறந்‌ 


தது சித்த வைத்தியம்‌... 


ஒரு தத்துவம்‌ இன்று உலக 
விஞ்ஞானிகளால்‌ சிறப்பாகக்‌ 
கருதப்படுகிறது. 


ое எந்த நாட்டில்‌ ஒரு மனிதன்‌. 
பிறந்தானோ அந்த . நாட்டின்‌ 


மூ லிகைகள்‌ காய்கனிகள்‌ 


б அவன்‌ நோயுற்ற காலை அவ: 


னைக்‌ காப்பாற்றியே தீரும்‌ என்‌ 


ப нь ово 
ப்‌ செ! கழுத்த அடம்‌ 


திருப்பத்தூர்‌. றா. யாஸா ஹீ 


ஞானிகள்‌ சித்தர்கள்‌ 
'இதையே வற்புருத்தி வருகின்ற 
னர்‌, சென்னா (58) என்ற 
மருந்து ஆங்கில வைத்தியத்தில்‌ 
மலச்சிக்கலுக்குச்‌ சிறப்பு 
வாய்ந்த மருந்து. உலக நெடு 
கலும்‌ இதனைப்‌ பயன்படுத்தி 
வருகின்றனர்‌. இது ஒரு வகை 
மூலிகையே! 


அடுத்து மச்‌ காமாலை. 
அதனையொட்டிய லிவர்‌ (கல்லீ 


ரல்‌) தொல்லைகளுக்கு உபயோ 


கப்படுத்தும்‌ மருந்தும்‌, ஆங்கில 


மருத்துவம்‌, உபயோகப்படுத்து 


வதற்கு பல நூற்றுண்டுகளுக்கு : 
முன்பு, சித்த மருந்து பயன்‌ 
படுத்தி பிரமாதமான வெற்றி 
களைக்‌ குவித்திருக்கிறது. 


இரத்த மதத்‌ а 
பயன்படுத்தும்‌ சர்பகந்தி மூலி 
கையை அறியாதவர்கள்‌ யார்‌? 


உத்திரபிரதேசம்‌ என்று நம்பு . 


கிறேன்‌. ஒரு கிராமச்‌ சந்தையில்‌ 
ஒருபாட்டி 
கையை கூறுகட்டி 


விற்றுக்‌ 
கொண்டிருந்தார்‌. 


சர்பகந்தி மூலி. 


விவசாயப்‌ , 


பெண்கள்‌ குறிப்பாக வாங்கிக்‌ 7 


சென்றனர்‌. 


` கைக்குழக்தைக்‌ | 


கரரிகளாக இருப்பவர்கள்‌. தவ - 


ராமல்‌ வாங்கி, சென்றனர்‌. 02 


கரட்டை சுற்றிப்‌: பார்க்கவந்த ; 


0 
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பிடித்து அழுதால்‌ சில இதழ்களை 
"பாலில்‌ கொடுத்தால்‌ தூங்கி 
விடும்‌ ` என்றனர்‌ அதனையே 
ஆன்‌ நாட்டிற்கு எடுத்துச்சென்று 
ஆராய்ச்சி செய்ய வைத்தார்‌. 
சர்பகந்தி முலிகையை ஆங்கில 
மருத்துவம்‌ தன தாக்கிக்‌ கொண் 
டது. 


இன்னும்‌ எத்தனை எத்த 
னையோ! 
சித்தமருந்துவம்‌ காபி, டீ 


முதலிய லாகிரி வஸ்துகள்‌ எதை 
யூம்‌ பயன்படுத்தக்‌ -கூடாது. 
காரணம்‌, உடலில்‌ அவை விஷ 
மாக நின்று விடுகிறது என்று 
வன்மையாகக்‌ கண்டிக்கிறது. 


பசியைக்‌ கெடுத்து நரம்புகளை 
பழுதடையச்‌: செய்து வீடு 
கிறது. இவைகள்‌ மனித சமுகத்‌ 
திற்கு கேடு பயக்கும்‌ நிரந்தர 
விரோதிகள்‌. இவைகளின்‌ வல்‌ 
லமைகள்‌ அதிகமாக சமுதாயத்‌ 
தில்‌ ஊடுருவி அழிகிறது. 


இவைகளை நமது மக்கள்‌ கை 
விடுவாராயின்‌ பெரும்பகுதி 
நோய்களை நிச்சயமாக © வெல்ல 
லாம்‌. 


அடுத்த உணவு, Сее 
மருந்து. மருந்தே உணவு'' என்‌ 
டப்பு வைத்திய தந்தை 
“ஹிப்போ கிருடிஸ்‌””. 


இந்த தத்துவத்தை மிக உயர்‌ 
வாக கடைபிடிப்பது சித்தவைத்‌ 
தியம்‌. புலால்‌ உணவை அறவே 
சாத்விக 
செக்கன்‌ ето 


டும்‌ என க்களில்‌ 


இ 


கன்டு 


இருதயத்தைப்பற்ற | | 
ஈல்லெண்ணெய்‌ இரத்த 56те 
டிராய்‌ அளவை குறைக்கும்‌. 
தேங்காய்‌ எண்ணெய்‌ இரந்த 
குஎஸ்டிராய்‌ அளவை அதிகரிக்‌ 
கும்‌. 
கேரளாவில்‌ இருதயநோய்‌ சர்வ 
சரதாரணமாக காணலாம்‌, 
கடின உழைப்பும்‌, மன உளச்ச 
லும்‌ இருதய நோய்க்கு (Heart 
Attack) முக்கிய காரணமாகும்‌, 
சிகிரெட்‌ பிடித்தல்‌ இருதய 
வியாதிக்கு முக்கிய காரண 
மாகும்‌. 
மதுப்‌ பழக்கமும்‌ இருதய வியா 
திக்கு மற்றொரு காரணமாகும்‌. 
பீடி, சிகிரெட்‌, சுருட்டு இவர்‌ 
கள்‌ மூவரையும்‌ இருதயம்‌ ஒரே 
நிலையில்தான்‌ ஏற்றுக்கொள்‌ 
கிறது. . 
முட்டையின்‌ மஞ்சள்‌ கருவில்‌ 
300 மி. கிராம்‌ கொளல்டிரால்‌ 
உள்ளது. இருதயத்திற்கு மிக்‌ 
வும்‌ கெடுதல்‌. 
40 வயதிற்கு மேற்பட்டவர்கள்‌ 
சாப்பிட்டவுடன்‌ அதிக தூரம்‌ 
நடக்கக்‌ கூடாது. குறிப்பாக 
இரவு உணவுக்குப்‌ பின்‌ நடக்கக்‌ 
கூடாது. 
பச்சைக்‌ காய்கறிகள்‌, с 
இருதயத்திற்கு மிகவும்‌ நல்லது. 
பிராணாயாமம்‌, ஆசனங்கள்‌ 
இருதயத்திற்கு மிகவும்‌ நல்லது.. 
டாக்டர்‌ சொக்கலிங்கம்‌, 
பேராசிரியர்‌, 
мипиакзн மத்தம்‌ மருத்துவனை 


(மகாவீரர்‌ ஜெயந்தியில்‌ பேசியது.) — 
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சித்த வைத்தியம்‌ மூலிகை 
களின்‌ திரட்டு. தன்‌ கைப்பா 
வையான ஆங்கில மருத்து 
வத்தை நம்‌ தலையில்‌ திணித்துக்‌ 
கொண்டு உடனடி நிவாரணம்‌ 
என்பதிலேயே மூன்று தலை 
முறைகளாக அழிந்துவிட்‌ 
டோம்‌. உடனடி நிவாரணம்‌, 
வல்லமை வாய்ந்த ஆங்கில 
மருத்துவம்‌ எப்படி மற்ற நோய்‌ 
களுக்கு இலக்காகிறது என்ப 
தையே மறந்து விட்டோம்‌. 


இத்தீமைகளை உணர்ந்து ' 


ஆங்கில மருத்துவம்‌. படித்த 
М. Dக்களே இதனைக்‌ கைக்‌ 
கொள்வதில்லை. தலைசிறந்த 
டாக்டர்கள்‌ சித்த மருத்துவத்‌ 
தைச்‌ சிபார்சு செய்வதில்‌ தயக்‌ 
கம்‌ காட்டுவதில்லை. 


` அடுத்து, சித்த வைத்தியம்‌ 
வருமுன்‌ காப்பதில்‌ மிகவும்‌ 
விழிப்பாக செயலாற்றுகிறது. : 


- தியானத்தையும்‌ வற்புறுத்தாத 
கோணமில்லை... 


நம்‌ ше, உடனடி 
யாக மிகப்‌ பெரிய: மாற்றம்‌ 


: а 


யோகாசனத்தையும்‌ ஆழ்நிலை. 


வாருங்கள்‌! 


கொள்கையைக்‌ கடைப்பிடித்து 
மாபெரும்‌ வெற்றியைக்‌ 
டிருக்கிறது. 


கண்‌ 


எந்த வைத்திய முறையில்‌ 
என்ன சிறப்பு என்பதை 
ஆராய்ந்து அதனை எடுத்து மக்‌ 
களை ஆரோக்கியமான “வாழ்க்‌ 
கைக்கு அழைத்துச்‌ செல்கிறது. 
ஆண்டின்‌ பெரும்பகுதி குளி 
ராக இருந்தாலும்‌ அங்குள்ள 
மக்கள்‌ மிக ஆரோக்கியமாக 
வாழ்கின்றனர்‌. 


விளையாட்டு அரங்கிலேயே 
உலகில்‌ முதன்மை வீரராக 
விளங்குபவர்களும்‌ அவர்‌ 
களே! 


நம்மிடம்‌ பல அற்புத சாதனை 
கள்‌ உள்ளன. அதனைப்‌ பயன்‌ 
படுத்துவதில்‌ கோளாறு. 
வெள்ளை 'ஏகாதிபத்தியத்தை 
இன்னும்‌ பலர்‌ கண்மூடித்தன 
மாக ஆதரிக்கின்றனர்‌. 


சற்று சிரமம்‌ எடுத்துக்கொண் 
டால்‌ நமது சீதோஷ்ண 
முறைக்கு செயற்கரிய சாதனை 


களைப்‌ புரிந்து, நமது வைத்தி, 


யத்தைத்‌ தழைக்கச்‌. செய்து 
முன்னேறலாம்‌. 
புதுமைக்‌ 
ணோட்டக்காரர்களே! ' 


வாருங்கள்‌ !. 
கண்‌. 


ல்‌ 2) ௪ உலா தகை அ 


வலக்கை 


АСУ 


Ж 


Жжж 


பிருப்பு வகைகள்‌ மிகப்‌ 
பழங்காலத்திலிருந்தே மனித 
னால்‌ பயிரிடப்பட்டு, பயன்‌ 
படுத்தப்பட்டு வருபவை. உல 
கில்‌ எல்லா இடங்களிலும்‌ 
இவை பயிராகின்றன. எனினும்‌ 
மேலை நாடுகளைவிட கிழக்கு 
நாடுகளில்தான்‌ இவை அதிக 
மக்களால்‌ பயன்படுத்தப்படு 
கின்றன. குறிப்பாக இந்தியா 
வில்‌ பருப்பு வகைகள்‌ அதிகம்‌ 
உணவில்‌ சேர்க்கப்‌ படுகின்‌ 
நன. 
ஊட்டம்‌; | 

பருப்பு வகைகளில்‌ புரதம்‌ 
மிக அதிக அளவில்‌ இருக்கின்‌ 
றது. அதனால்‌ இவற்றை ஏழை 
களின்‌ இறைச்சி” என்று கூறு 
வர்‌; நூறுகிராம்‌ பருப்பில்‌ 24:5 
கிராம்‌ புரதம்‌, 340 மி. கி. சுண்‌ 
ணம்‌ 300மி = பாஸ்பரஸ்‌, 
ரம்ப சத்து 8மி.கி., தியா 
மின்‌ 05மி.கி., ரிபோப்ளவின்‌ 
03 மி.கி. நியாசின்‌ 2மி.கி. 
என்ற அளவில்‌ உள்ளன. 
மருத்துவ பயன்கள்‌: 

பருப்பு வகைகளை முளைவிடச்‌ 
செய்து உண்ணுதல்‌ உடல்‌ 
ஆரோக்கியத்திற்கு மிகவும்‌ நல்‌ 
லது... பீன்ஸ்‌ என்று சொல்லப்‌ 


ОЕЕО ЗОРЕ НОЕ 


ЖЕ 
Ж 


பருப்பும்‌ பயனும்‌ $ 
பைவி. 


வற்றை : குணப்படுத்த [உதவு 
பவை. பட்டாணியில்‌ உள்ள 
புரதச்சத்து திசுக்களுக்கு வலு 
வஷஹூட்டுபவை. அதில்‌ உள்ள 
வைட்டமின்கள்‌ பசியைத்‌ 
தூண்டி ஜீரண சக்தியை அதிக 
மாக்கி, உடல்‌ வளர்ச்சிக்குப்‌ 
பெசிதும்‌ துணை புரிகின்றன... 
துவரம்பருப்பு, உளுத்தம்‌ 
பருப்பு, பயிற்றம்‌ பருப்பு, கட 
லைப்‌ பருப்பு ஆகிய பருப்பு 
வகைகளை நாம்‌ தினமும்‌ சமை 
யலில்‌ பயன்படுத்துகிறோம்‌. 


பருப்பு வகைகளை “முழுமை 
யாக முளைவிடச்‌ செய்து பயன்‌ 


படுத்தினால்‌ அதிக பயன்‌ 
கிடைக்கும்‌. இதன்‌ பெரு 
மையை மக்கள்‌ இன்னும்‌ 


உணராமல்‌ இருப்பது துரதிர்ஷ்‌ 
- டமே. і 
முளைகள்‌ எளிதில்‌ ஜீரண 
மாகக்‌ கூடியவை. முளை விடு 
தலின்போது பருப்புகளில்‌ 
உள்ள மாவுப்‌ பொருள்‌ 
க்ளூகோஸாகவும்‌ சக்ரோஸாக 
வும்‌ பிரிக்கப்படுகின்றன. புரதம்‌ 
அமினோ அசிட்‌ ஆகவும்‌, எண்‌ 
ணெய்‌ பசையும்‌... கொழுப்பும்‌ 
ஜீரணமாகக்கூடிய பொருள்‌ 
களாகவும்‌ மாற்றப்படுகின்றன. 
எனவே, பருப்பு முளைகள்‌ எளி 


Т தில்‌ . ஜீரணமாகி; உடலுக்குத்‌ 
5’ அவரை, மொச்சை. ஆகி ர ее ்‌ 
வதக்கி மோல்‌ நஜி கறு м ре 


А .. சிறுநீர்க்‌. கோளாறுகள்‌ ஆகிய 


உலர்ந்த பருப்புகளாகப்‌ பயன்‌ 


படுத்துவதை விட முளைக்க 
வைத்துப்‌ பயன்படுத்துவதே 
அதிக நன்மை தரக்‌ கூடியது. 


முளைவிடச்‌ செய்வது எப்படி? 


உளுந்து, அவரை விதை, 
கடலை, பாசிப்பயிறு போன்ற 
பருப்பு வகைகளை முளைவிடச்‌ 
செய்யலாம்‌. ஒரு வாயகன்றக்‌ 
கண்ணாடி ஜாடியில்‌ பருப்பை 
8 மணி நேரம்‌ முதல்‌ 12 மணி 
நேரம்‌ வரை நீரில்‌ ஊறவைக்க 
வேண்டும்‌. பிறகு நீரை வடி 
கட்டி - “விடவேண்டும்‌. நீரில்‌ 
ஊறியதால்‌ பருப்பு நன்றாகப்‌ 
்‌ பெருத்திருக்கும்‌. ஜாடியின்‌ 
வாயைத்‌ துணியா.ல்‌ கட்டி 
கரிய ஒளி படாத இடத்தில்‌ 


வைக்க வேண்டும்‌. 2 அல்லது 
மூன்று நாட்களில்‌ , ஊறிய 
பருப்பு யாவும்‌ முளைவிட்டி 
ருக்கும்‌. முளை வந்தவுடன்‌ 
பருப்பை வெளியே எடுத்து 

аа 


30 


நல்ல நீர்விட்டுக்‌ கழுவி 
பின்னர்‌ உண்ண வேண்டும்‌. 


இப்படி முளைத்த பருப்பு 
உண்பதால்‌ "நமக்கு என்சைம்‌ 
கன்‌ கிடைக்கின்றன. பருப்பை 
வேக வைத்துவிட்டால்‌ என்‌ 
சைம்கள்‌ அழிந்துவிடும்‌. முளை 
கள்‌ மலச்சிக்கலைப்‌ போக்கக்‌ 
கூடியவை. : நம்‌ உடலுக்குத்‌ 
தேவையான: வைட்டமின்கள்‌, 
கனிப்‌ பொருட்கள்‌. அனைத்தை 
யூம்‌ இவை அளிக்கின்‌ றன. 


பழங்கள்‌, காய்கறிகளி 
லிருந்து கிடைக்கக்‌. கூடிய சத்‌ 
துக்களை முளைவிட்ட பருப்பு 
களிலிருந்து நாம்‌ பெறலாம்‌. 
மேலும்‌ இது ஒரு சுகாதாரமான 
உணவு. நாள்தோறும்‌ உண 
வில்‌. முளைவிட்ட பருப்புகளைச்‌ 
சேர்த்து வருதல்‌ நம்மை நோய்‌ 
நொடியிலிருந்து м கவச 
மாகும்‌. 


900 лао 


பெண்‌ சிங்கங்களின்‌ குரம்பக்‌ கட்டப்பட 


“குஜராத்‌ மாநிலத்தில்‌ 


“கிர்‌ சிங்கங்கள்‌. சரணாலயத்தில்‌'” 


உள்ள. பெண்‌ சிங்கங்கள்‌, குடும்பக்‌ கட்டுப்பாடு செய்து கொள்‌ ' 
வதில்‌, தாங்களாகவே ஈடுபடுகின்றன. ஒரு பெண்‌ சிங்கம்‌ குட்டி 
போட்டதும்‌, அவற்றை பாதுகாப்பது, உணவு அளிப்பது பயிற்சி 
அளிப்பது ஆகிய தாய்மைக்குரிய பணிகளில்‌ தீவிரமாக ஈடுபடு 
கிறது. குட்டிபோட்டு 3 ஆண்டுகள்‌ வரை அவை ஆண்‌ சிங்கங்‌ 
களுடன்‌ குடும்பம்‌ நடத்துவதைத்‌ தவிர்த்து குடும்பக்கட்டுப்பாடு 


_ செய்துகொள்கின்றன. அந்த 


சரணாலய துணை வன. இலாகரப்‌ 


_ பாதுகாப்பு அதிகாரி வி. எல்‌ ராஜ்‌ பாரா இந்தத்‌ தகவல்களைக்‌ 
Ў ர்‌. இந்த சரணாலயத்தில்‌ 258 சிங்கங்கள்‌ உள்ளன. இது ' 
ы А அவயம்‌ Research வ்‌ 0 


கொட்டைக்கரந்தை சர்பத்து 


RIBS 8 чанонаналес с வலை 


கொட்டைக்‌ கரந்தை என்‌ 
னும்‌ செடி சாதாரணமாக 
ட்டன கிடைக்கக்‌ கூடியது. 

தஞ்சை நிலங்களில்‌ நெல்‌ அறு 
வடையானதும்‌ இச்‌ செடிகள்‌ 
நிறம்ப படர்ந்திருக்கும்‌. அதன்‌ 
பூ வயலெட்‌ நிறமாகவும்‌ பார்ப்‌ 
பதற்கு அழகாகவும்‌ இருக்கும்‌. 
கொட்டை 


இதைக்‌ · என்றும்‌ 
சொல்லுவர்‌. 

இந்தப்‌ பூவை மட்டும்‌ 
பரித்து 250 கிராம்‌ எடை ஒரு 


பாத்திரத்தில்‌ போடவும்‌. - தண்‌ 
ணீர்‌ 14 லிட்டர்‌ விடவும்‌, 
12 மணி நேரம்‌ ஊற வைக்க 
கவும்‌. பிறகு அடுப்பிலேற்றிக்‌ 
காய்ச்சி மூன்றில்‌ ஒரு பாகமாகச்‌ 
சுண்ட வைத்து வடிகட்டி, அத 


இடன்‌ சர்க்கரை 750 கிராம்‌ . 
சேர்த்துக்‌ காய்ச்சி, பாகுபதத்‌ 
தில்‌ இறக்கிப்‌ புட்டியில்‌ 
பத்திரப்படுத்தவும்‌. 


இந்தப்பாகைக்‌ காலை மாலை 
2 முதல்‌ 4 தேக்கரண்டி அளவு 


சிறிது தண்ணீரிலேனும்‌, பாலி 
லேனும்‌ கலந்து சாப்பிட்டு வா 
வும்‌. 


உபயோகம்‌: தலை மூனையி 
லுள்ள அசுத்த மாசிகளை நீக்கி, 
அதைப்‌ பலப்படுத்திக்‌ கண்‌ 

பார்வையை விருத்தி செய்யும்‌. 
வயது, முதிர்ச்சியால்‌ நேரிட்ட. 
பார்வை மங்கல்‌ தீரும்‌. 


குறிப்பு 
வயது முதிர்ந்த காலங்களில்‌ 
மூளைகளில்‌ அசுத்த மாசுகள்‌ 


சேர்ந்துப்‌ போவதும்‌ தலை மூனை 
துர்ப்பலப்‌ படுவதும்‌ ஆகிய 
இக்காரணங்களால்‌ கண்‌ 
பார்வைக்‌ குறைவதும்‌, மங்க 
லாய்ப்‌ போவதும்‌ இயற்கையா 
கையால்‌, இதற்கு மேற்கண்ட 
அசுத்த மாசை நீக்கி, மூளை 
யைப்‌: பலப்படுத்துவதே முக்கி 
யமான சிகிச்சை. இதற்கு மேற்‌ 
சொன்ன சர்பத்து அதிகம்‌ உப 
யோகமானது. 


к 


சிறுநீரகத்தில்‌ கல்‌ அகற்றும்‌ ஒமியோபதி முறை 
.. சிறுநீரகம்‌ மற்றும்‌ சிறுநீர்‌ பை போன்றவற்றில்‌ உருவாகும்‌ 
கற்களை அறுவை சிகிச்சை செய்யாமலே, ஓமியோபதி மருத்துவ 
சிகிச்சை மூலம்‌, முற்றிலும்‌ அகற்றிவிடலாம்‌ என்று மத்தியபிர 
தேச மாநிலம்‌ நீகு நகரைச்‌ சேர்ந்த ஓமியோபதி மருத்துவ நிபுணர்‌ 
டாக்டர்‌ எம்‌. எல்‌. ஜெயின்‌ கூறியுள்ளார்‌. இதற்கான ஓமியோபதி 
மருந்துகள்‌ அந்த கற்களை கரைத்து விடும்‌. அல்லது வலி இல்லா 
மல்‌ அந்தக்‌ கற்கள்‌ வெளியேறும்‌ வகையில்‌ தசைகளை இயங்கச்‌. 
7 செய்யும்‌ என்று அவர்‌ கூறினர்‌. 7 மாதங்களில்‌ 8 நோயாளி 
Г கஞக்கு. இந்த சிகிச்சை: வெற்றியளித்து: உள்ளது. : 


க டப்‌ 


கற்களின்‌. 
ஆள ஷீ மல்‌ சனல்‌ பகத ல்‌ அரன்‌ 


யாது пэсэштцо нечо 5 717 Фрая || 
о серое | дем | 9О тратта | பககக அனத но р. Вами 
Р ОС О ட்ட பக ப விட ப அ லத திதி அப 
ஐலரழு пли» stun се р ра 
௭ஒயஐ 91) பப்ப ரப்பி |әзеше8ем கே | 097932 
பிறு றா 001116: | 4 Й 
யது ௭௮0௦ ‘opunsiN о 1௦111 பாகத்‌ #190 
о лалар ёте ட njeques 1Q9]0N 1599114 \ Я 2 
யாத (шо EL x ர 
орар puouly | uepeg | тләлтівуү = пром | 990943, 
ஏடு ‘$962 118027 புய ப்பம்‌. 
mdse nouskurs = : 7 е 
sD ugg | зәйдәа пе | UD | еҹепу-1еА | லைம்‌ NIA DA 
9 ги Я че 3) 9599) ъцрово AL 


numa | nips | Sue 


| ope | FIG 


cyssgng тоосот weewழed 169 


அகத்தியர்‌ மருத்‌ 
AGASTHIAR HOSPITA! _ 


132, ரங்கராஜபரம்‌ ரோடு, கோடம்பாக்கம்‌ 


செண்ணை-2 4. தொலை பேசி: 428098 


எட рии. —— 


மூல வியாதிகள்‌, வெண்புள்ளிகள்‌, சோரியாப்படை, 
பெண்களின்‌ மலட்டுத்தன்மை, ஆண்களின்‌ லீரியக்‌, 
குறைவு, ஆரம்பப்‌ புற்றுநோய்‌ முதலியவைகள்‌ 

. Ф 


பூரணமாகக்‌ குணப்படுததப்படும்‌. 


வீரிய அணுப்பெருக்குதலுக்கு சிறந்த சிகிச்சை உண்டு. 


மஞ்சட்காமாலை, குன்ம நோம்‌, பினிச௰ம்‌, вычетов, 
} 
| 


தங்கிச்‌. சிகிச்சைபெறப்‌ படுக்கைவசத்‌ உள்ளது. 


பொறுப்ப மருத்துவர்‌: டாக்டர்‌ சி. இரத்தின குமார்‌: 
கெளரவ மருத்துவர்‌: உ௱க்டர்‌ சி. ஆரஹ்கி காயாகி 
Е . ] காலை 8 மணி தல்‌ 1 மணி வரை. 
| நோயாளிகளை பார்க்கும்‌ நேரல்‌ ! ач раат ант 8-30 மணி வரை, 
.... இயக்குநர்‌? | 
டாக்டர்‌ சிற்சபை | 
ஆலோசனை நாட்கள்‌ : 
பிரதிமாதம்‌ 1,2 — 15, 16 நாட்களில்‌ மட்டும்‌ 
பல்‌ வழி: 110. 120. 
இறங்குமிடம்‌ : ரங்கராஜபுரம்‌ பழைய தபால்‌ நிலையம்‌ 


கிற்சரை нии மலி, 
27 908; свеза மருந்துகள்‌. 


0-0. АР; ык Domain. Digtized 8 Заново: Rese 
сар வப்‌ டு கே Res: த்‌ 


த எண்‌: 102046/81 М5 அஞ்சல்‌ பதிவு எண்‌: TN/KCM/27 
[தகு கா] а Аа வின ஸப பாளர்‌. | 


பெட்ரோலிய ரசாயன கூடங்‌ 
சிகிரெட்டில்‌ “ба” (К шт) 


களில்‌ வேலை செய்பவர்கட்கு 
என்ற புரதச்‌ சத்து இருப்பதாக 


மூளையில்‌ புற்றுநோய்க்‌ கட்டி 
i க்குக்‌ £யிலும்‌, д 5 А 
வும்‌, இது ரத்தக்‌ титу வருவதாயும்‌, வயிறு, கல்லீரல்‌, 
இ சைநார்களிலும்‌ р . 
இருதய AI S நுரையீரல்‌, கணையம்‌, தோல்‌ $ 
ரத்த உறைவுக்கு காரண я வத்த В 
8 А И இவைகளிலெல்லாம்‌ புற்று 
6 அமெரி 1675 ப я 
ана A М நோய்‌ வருவதாக அமெரிக்கா 


i த்துள்ளனர்‌. а а З о ்‌ 
கண்டுபிடித்துள்‌ 5 வில்கணாடுபி த்து உன 


5 


தி] 


களினலேயோ, (அ)நோயி ட்‌ குழந்தைகளுக்கு புட்‌ ர்‌ 


இடுப்பு'மூட்டு விபத்துக்‌ மி 


: உனாலேயோ பழுதுபட்‌ 

І டால்‌, புதிய ` இடுப்பு|*௫, 

: மூட்டை “நியேபியம்‌”” 
(Niobium) என்ற பொரு 


டிப்பால்‌ எளிதில்‌ ஜீரண 
மா வதில்லையென்றும்‌, சிறு 
நீரக கோள ппу உண்டாக்‌ 
குகிறது என்றும்‌ தாய்ப்‌ 


ளினால்‌ செய்யப்பட்டு ( 
பால்தான்‌ மிகச்‌ சிறந்தது 


வியன்னாவில்‌ உபயோ 


கப்‌ படுத்தப்படுகிறது. в 


என்றும்‌ ரஷ்யாவில்‌ கண்டு 


ஈறு தூளை 


பட்டத ந நற கடக கத ககக உட கட 


இதை மனித உடல்‌ ஏற்‌ பிடித்துள்ளனர்‌. 


றுக்கொள்ளப்படுகிறது. 


Ф Г 5 Е ஆண்களுக்கு கருத்தடை 
இ: பத்தொன்பதாம்‌ நூற்றாண்‌ அறுவைச்‌ சிகிக்சைக்கு 20 நிமி 
டில்‌ ஜப்பானில்‌, தொற்றுநோய்‌, | டம்‌ தேவைப்படுகிறது. 


பால்வினை நோய்‌, எயிட்ஸ்‌ தற்சமயம்‌ “வாஸ்டெ | 


நோய்‌ பூஜை சடங்குகள்‌ நடை பான்ஸ்‌?" (Vasdeference) என்னு 
பெற்றதாம்‌. இப்போது மீண்‌ [மிடத்தில்‌ ஊசியை சொறுகி 
டும்‌ அப்பூஜை துவக்கப்பட்‌ |தீய்ச்சி விடுகின்றனர்‌. இதனால்‌ 
டுள்ளதாம்‌. இதனுடை கட்ட சிகிச்சை சுலபமாக முடிகிறது. 
என்று பிரிட்டிஷ்‌ நிபுணர்கள்‌ 
கருதுகின்றார்கள்‌. 


| 
за 


ணம்‌ 20 டாலர்‌. 


ЛАК 
_ ஆசிரியர்‌, வெளியிடுபவர்‌: டாக்டர்‌ ப. சிற்சபை, 122-С, இராஜ 
போ 2461) SEANCES Р. Т. М. பிரஸ்‌ 


